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ANDLEGAR OG FELAGSLEGAR

HLIDAR PESS AD HATTA AD
VINNA




Starfslok
A

Hvernig horfum vid a starfslok?
* Lok ferilsins eda upphaf nys kafla.

Ad skipuleggja starfslok
* Betri adlogun pegar folk tekur patt i undirbuningi.

* Hvers oska eg og hvada skref parf eg ad taka til ad na pvi?
* Breytilegt hversu mikinn undirbuning parf.

* Finna leidir til ad uppfylla paer parfir sem vinnan
uppfyllti adur.
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Hvad setla eg ad gera?
A

Fristundir
Sjalfbodalidastarf

Launao starf
Nam




Med hverjum deili eg timanum?
A

Samband vio maka

* Betra samband vid maka tengist betri adlogun ad
starfslokum.

*+ Mikilvaegt ad por eigi tima fra hvort 6dru auk pess sem
pau stunda einhver ahugamal saman.

Samband vid adra fjolskyldumedlimi og vini
* Hugsa um barnaborn?

* Hugsa um aldrada foreldra?

* Eyda tima med bornum, systkinum eda vinum?
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Nokkrar kenningar um starfslok
A

Breytt hlutverk

*+ Pad ad missa vinnuhlutverkid getur valdid kvida og
bunglyndi.

+ Pegar onnur hlutverk eru til stadar eru minni likur a pessu.

Samfella

+ Teekifeeri til ad vidhalda felagslegum samskiptum og
lifstilsmynstri.

Prep

* Sveifluriadlogun ad starfslokum.
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Urraedi
A

Hvada urraedi hofum vid til ad takast a vid breytingar?

_ikamleg Urraedi

Hugraen Urraedi
Hvot og sjalfsmat
Fjarhagsleg Urraedi

Felagsleg uUrraedi
Tilfinningaleg Urraedi
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Rannsoknarnidurstoour
A

beir sem eru ad haetta ad vinna eru mjog
fiolbreyttur hopur og erfitt ad alhaefa yfir a alla.
Um 70-80% folks upplifir minnihattar breytingar
a lifsanaegju i kjolfar starfsloka.

Um 10-25% upplifa neikvaedar breytingar sem
lagast i flestum tilfellum.

Um 5-15% upplifa jakvaedar breytingar.




Jakvaed adlogun vio starfslok
A

Heilsa
* Hreyfing

Naegar tekjur

Virkni

Felagslegur studningur




