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Aðlögunarhæfni  
Inngangur  

Á vinnumarkaðinum í dag eru stöðugar breytingar. Hvort sem það eru tækninýjungar, breyttar 
aðferðir eða óvæntar áskoranir þá er  aðlögunarhæfni lykilhæfni í starfsþróun.. Hún hjálpar okkur 
að takast á við breytingar, grípa tækifæri og halda áfram að vaxa í starfi. 

Hugsaðu þér að þú sért hluti af teymi sem er að innleiða nýja tækni eða breyta skipulagi. Hvernig 
tekst þú á við breytingarnar, heldur áfram að standa þig og styður við samverkamenn þína? 

Í þessari vefkönnun munt þú skoða hvað felst í aðlögunarhæfni, læra aðferðir til að styrkja hana 
og finna leiðir til að beita henni í starfi. Skoðum hvernig þessi færniþáttur getur hjálpað þér að 
vaxa í takt við tímann. 

 

 

Verkefni 

Með því að ljúka þessari vefkönnun færð þú tækifæri til að: 

1. öðlast betri skilning á mikilvægi aðlögunarhæfni í starfsþróun, 
 

2. meta eigin styrkleika og möguleika til að bæta aðlögunarhæfni, 
 

3. kynnast aðferðum til að efla þessa hæfni í fjölbreyttum aðstæðum, 
 

4. setja saman þín eigin verkfæri til að takast á við breytingar, 
 

5. og æfa þig í að nota aðlögunarhæfni í raunverulegum aðstæðum. 

 
Aðferð  

Skref 1: Hvað er aðlögunarhæfni og hvers vegna skiptir hún máli? 

● Kannaðu hvað felst í aðlögunarhæfni og hvernig hún tengist starfsþróun. 
 

● Skoðaðu ávinninginn: seiglu, nýsköpun, lausnaleit og sveigjanleika. 
 

● Lærðu um algengar breytingar sem starfsmenn standa frammi fyrir og hvernig 
aðlögunarhæfni nýtist í þeim aðstæðum. 
 

Heimildir: 

● The Importance of Adaptability in the Workplace 
● Adaptability as a Core Career Skill 
● Why Adaptability is a Key to Career Success 

https://your.yale.edu/learn-and-grow-what-adaptability-workplace
https://www.linkedin.com/pulse/why-adaptability-might-your-most-important-career-skill-eartechit-ohhuf
https://hbr.org/2021/04/adaptability-is-the-key-to-future-proofing-your-career


 

 

Skref 2: Að meta eigin aðlögunarhæfni 

● Gerðu sjálfsmat og veltu fyrir þér hvernig þú bregst við breytingum. 
● Hugleiddu: 

 
● Hvernig bregst þú við óvæntum breytingum í vinnu? 

 
● Ertu opin(n) fyrir því að læra nýja hluti? 

 
● Hvernig tekst þú á við óvissu eða mistök? 

 
● Skilgreindu styrkleika þína og tækifæri til þróunar. 

Heimildir: 

● Self-Assessment: How Adaptable Are You? 
● Overcoming Resistance to Change 

 
Skref 3: Leiðir til að efla aðlögunarhæfni 

 

● Kannaðu aðferðir eins og að þróa vaxtarhugarfar, efla tilfinningagreind og æfa 
sveigjanleika. 

● Skoðaðu raunveruleg dæmi frá vinnustöðum þar sem aðlögunarhæfni kom að góðum 
notum. 

● Kynntu þér hvernig árangursríkir leiðtogar hafa aðlagast breytingum og lært af þeim. 

Heimildir: 

● How to Develop a Growth Mindset 
● Strategies for Becoming More Adaptable 
● Lessons from Leaders: Stories of Adaptability 

 
Skref 4: Búðu til þitt eigið verkfærasafn 

Hugsaðu um hvaða aðferðir hjálpa þér að aðlagast breytingum og þróa eigin starfsþróunarhæfni. 
Þú getur t.d. nýtt þér: 

● aðferðir við að takast á við streitu, 
 

● vilja til að læra stöðugt og þróast, 
 

● og getu til að taka við og vinna með uppbyggilegri endurgjöf. 
 

Útbúðu skýra áætlun eða verkfærakassa sem þú getur notað þegar breytingar eiga sér stað – til að 
styrkja sjálfan þig og halda áfram að vaxa í starfi. 

https://academicaffairs.du.edu/sites/default/files/2022-03/adaptability_self_assessment.pdf
https://hbr.org/1969/01/how-to-deal-with-resistance-to-change
https://www.linkedin.com/pulse/6-steps-developing-growth-mindset-bizpedia
https://asana.com/it/resources/workplace-adaptability-skills
https://www.forbes.com/councils/forbesbusinesscouncil/2024/11/01/10-leadership-lessons-learned-from-a-heartwarming-journey/


 

 

 

Heimildir: 

● How to Build an Adaptability Plan 
● Stress Management Techniques for Adaptability 
● Using Feedback to Foster Growth and Adaptability 

 
Skref 5: Æfing og endurmat 

Prófaðu verkfærin þín í raunverulegum eða ímynduðum aðstæðum – til dæmis þegar nýr 
verkferill er tekinn í notkun eða ný tækni kynnt til leiks. 

Endurmat – spyrðu þig eftir æfinguna: 

● Hvað nýttist mér best? 
 

● Hvaða áskoranir komu upp? 
 

● Hvað myndi ég gera öðruvísi næst? 
 

Deildu reynslunni með öðrum, til dæmis jafningjum eða leiðbeinanda, og fáðu uppbyggilega 
endurgjöf. 

Heimildir: 

● Practicing Adaptability in Real-World Scenarios 
● How to Use Reflection for Personal Growth 

 
Mat 

● Hversu örugg(ur) ertu með að takast á við breytingar í starfi? 
 

● Tókst þér að beita verkfærunum á árangursríkan hátt? 
 

● Hvernig hefur skilningur þinn á aðlögunarhæfni þróast? 

 

 

 

 

Endurskoðun verkefnisins 

● Hvað fannst þér mest gagnlegt í þessari vefkönnun? 

https://www.bridgespan.org/our-services/creating-an-adaptive-plan-how-it-works
https://www.apa.org/topics/stress
https://www.linkedin.com/advice/3/heres-how-you-can-give-feedback-fosters-growth-irzrf
https://careerhub.sunyempire.edu/blog/2024/09/20/adaptability-skills-examples-and-10-tips-on-how-to-improve-yours/
https://lifecoachtraining.co/the-role-of-self-reflection-in-personal-growth/


 

 

● Hvaða þættir voru krefjandi? 
 

● Hvernig ætlar þú að vinna áfram með og þróa aðlögunarhæfni þína? 

 

Niðurlag 

Aðlögunarhæfni er lykilhæfni á síbreytilegum vinnumarkaði. Með því að ljúka þessari vefkönnun 
hefur þú öðlast dýpri skilning á því hvernig hægt er að takast á við breytingar með jákvæðu 
hugarfari, byggja upp seiglu og eflast í starfi. 

 



 

 

 

 


