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Sjalfsvitund og sjalfstraust

Inngangur

Sjalfsvitund er eitt af lykilatridunum i persoénulegri og faglegri préun. Hun snyst um ad vera
medvitud um eigin hugsanir, tilfinningar, gildi og hegdun — og skilja hvernig petta hefur ahrif a
akvardanatoku og samskipti.

Me0 aukinni sjalfsvitund og sjalfstrausti verdur audveldara ad greina eigin styrkleika, sja taekifeeri til
vaxtar og tengja starfsmarkmid vid eigin gildi og aherslur.

I pessari vefkonnun fardu takiferi til ad kortleggja sjalfsvitund pina med verkefnum sem stydja
vid aframhaldandi starfspréun.

Markmid
i pessari vetkénnun faerdu tekiferi til ad:

e Skilja mikilvaegi sjalfsvitundar { tengslum vid starfspréun.

® Dekkja eigin styrkleika, dhugaverd namstakifaeri og vidhorf til starfsprounar

® Byggja upp og mota pitt eigid verkfarasafn til ad efla sjalfstraust og sjalfsvitund

® Nyta verkferin til a0 takast 4 vid askoranir { starfi og moéta starfsmarkmid { takt vid eigin

gildi

bu munt kynna nidurstédur { dagbdk, myndranni framsetningu eda stuttri kynningu.

Skref 1: Hvad er sjalfsvitund?

e Research Activity:

1. Watch a video or read an article about the importance of self-awareness in career
and personal development.
2. Explore key aspects of self-awareness: emotional intelligence, personal values,

strengths, and blinVerkefni:
Kynntu pér efni (t.d. stutt myndband eda grein) um gildi sjalfsvitundar {
starfsproun.

Leerdu um helstu petti sjalfsvitundar:
e Tilfinningagreind
e Gildi og vidhorf

e Styrkleikar
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Endurmat:
Hvernig hefur sjalfsvitund ahrif a akvardanatéku pina og samskipti { vinnu?

Heimildir:

o What is Self-Awareness?
o Self-Awareness in the Workplace

Skref 2: Sjalfsmat

e Verkefni:

1. Bytjadu a stuttu sjalfsmati til ad kanna tilfinningagreind pina, styrkleika, gildi og pa
ptti sem pu getur unnid frekar med.

2. Hvao lerdir pu um sjalfan pig?

3. Hvaoda styrkleika og veikleika kom sjalfsmatid 1 [j6s?

Skrifadu stutta greiningu a nidurstodum sjalfsmatsins.

Adferdir til ad efla sjalfsvitund

Zfingar:
Kynntu pér leidir til ad efla sjalfsvitund, t.d.:

® Skradu daglega hugsanir pinar og tilfinningar.
® AD leita reglulega eftir uppbyggilegri endurgjof.

® Hugleidsla og @fingar { tilfinningastjérnun.

Verkefni:
Veldu eina adferd og préfadu hana f eina viku. Skradu athuganir og ahrif 4 hegdun og
akvardanir.

Heimildir:

0. Mindfulness for Self-Awareness
1. How to Seek Constructive Feedback

Skref 4: Sjalfsvitund i adstadum

Atvikagreining:
Imyndadu pér eftirfarandi adstzedur:
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https://www.skillsyouneed.com/
https://www.mindtools.com/
https://www.mindful.org/
https://www.skillsyouneed.com/

1. Pu ferd gagnryni fra yfirmanni — hvernig bregst pu vid 4 uppbyggilegan hatt?

2. Du tekur eftir a0 samstarfsmadur 4 erfitt med verkefni — hvernig getur sjalfsvitund hjalpad
pér ad stydja vid hann?

3. DPa finnur fyrir pirringi { fundi — hvernig stjérnardu tilfinningum pinum 4 faglegan hatt?

Verkefni:
Lystu hvernig sjalfsvitund nytist { hverju tilviki og hvernig pu myndir bregdast vid.

Skref 5: 1V erkfari til ad efla sjdlfsvitund

Lokaverkefni:
Settu saman pitt eigid verkferasatn sem inniheldur:

® Lxrdom ur sjalfsmati
® Adferdir til ad efla sjalfsvitund
® Dzxmi um hvernig sjalfsvitund nytist { starfi

® Dréunaraztlun til framtidar

Settu saman pitt eigid safn verkfaera og kynntu pad a pann hatt sem hentar pér — t.d. med dagbok,
myndranni framsetningu eda kynningu.

Mat og endurskodun
Pu metur eftirfarandi:

® Hyversu vel pu skilur hugtakid sjalfsvitund
® Hversu raunhafar og hagnytar adferdir pu valdir

® Hvernig pu tengdir lerdominn vid eigin starfsferil

Nidurlag
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Til hamingju med a0 ljuka pessari vefkonnun! Pu hefur 60last dypri innsyn 1 eigin styrkleika,

tilfinningar og gildi — og laert hvernig pessi vitund getur hjalpad pér ad taka betri akvardanir,
styrkja samskipti og eflast { starfi.

Spurningar til endurmats

e Hvernig hefur pessi vefkonnun haft dhrif 4 skilning pinn a sjalfsvitund?
e Hvada adferdir hyggst pu halda afram ad tileinka pér i daglegu lifi og { starfsferlinum?
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