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1. Inngangur

Sjélfstraust og nuvitund deila djupsteedri tengingu vardandi vidurkenningu a
einstaklingsbundnum getu og takmdrkunum. Audvelda ma alhlida skilning a
personulegri sjalfsmynd, skyldum og tengslum manns med pvi ad flétta navitund inn
i daglegt lif og préa meiri medvitund um sjalfan sig og umhverfid, sem i kj6lfarid
skapar aukio sjélfstraust.

pjalfun i sjalfstrausti og navitund hefur nokkra kosti sem baeta baedi persénuleg og
fagleg svio lifsins. bar sem neikveedar hugsanir og sjalfsefa minnkar med
navitundaradferdum geeti folk fundid fyrir meira sjélfstraust vegna pess ad pad getur
fengio fridseelli og frjalsari tegund af sjalfstrausti pegar pad parf & pvi ad halda. Ad
auki beetir navitund almenna vellidan med pvi ad leyfa folki ad njéta og meta gledi
lifsins til fulls, préa seiglu til ad takast & vio erfidar adsteedur og reekta med sér
bjartsyni. Ad auki hvetur nuavitund félk til ad gefa sér tima, fylgjast vel med
upplifunum sinum og finna ad lokum meira sjalfstraust i akvérounum sinum.

Nuvitundareefingar bjoda einnig upp a margvislegan likamlegan heilsufarslegan
avinning eins og minnkun streitu, stjorn & hjartasjakdomum og margt fleira.
Stofnanir veita sjalfstraust og nuvitundarpjalfun meiri athygli sem leid til ad baeta
framleidni og minnka starfsmannaveltu eftir pvi sem pau verda medvitadri um
mikilveegi vellidan starfsmanna. Sambland af navitund og sjalfsoryggispjalfun gerir
folki kleift ad baeta almenna lidan sina, 6dlast meira sjélfstraust og taka skynsamari
akvardanir, sem hefur avinning baedi a persénulegu og faglegu svidi.

Nuvitund studlar ad vidurkenningu a reynslu manns, par a medal 6paegilegum
tilfinningum, frekar en andud eda fordast viobrégd. Navitund er heegt ad stunda &
mismunandi vegu. Pad styrkir sjalfsvidurkenningu og sjalfssamkennd. pPad hvetur
folk til ad seetta sig vid galla sina og syna sjalfum sér samud og samud. bPessi
sjalfssamkennd raektar med sér verdugleikatilfinningu og stydur sélreent loftslag
sem stydur sjalfsoryggi. Med préun sjalfsvitundar, stjorn a 6hagsteedum hugsunum,
proun seiglu og eflingu sjalfsvidurkenningar, byr navitund folk med verkfaerum til ad
meta meira gildi peirra, bera kennsl & eigin haefileika og sigla lifid med meira
fullvissu.
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2. Sjalfviroing
a vinnustooum

Nuvitund og sjalfstraust gegna mikilvaegu hlutverki fyrir starfsmenn jafnt sem sterka
leidtoga & fagsvidinu. Rannsoknir leiddu i ljos ad navitund getur verid hagkveem fyrir
akvedna starfsmenn og adsteedur. Ein rannsokn leiddi i lj6s ad starfsmenn sem
stundudu nuvitund med midlun a morgnana voru athugulari og hjalpsamari vid
vinnufélaga sina og vidskiptavini allan daginn. Sérstakir kostir sem saust voru
akvardadir af tegund hugleidslu sem framkvaemd var. A medan hugleidsla astrikrar
godvildar jok samkennd og tengsl, baetti hugleidsla sem byggir a andardraetti vitraeena
bekkingu & sjonarmidum annarra. Onnur rannsékn benti & galla vid ndvitundartaekni.
[ lj6s kom ad hugleidsla med &herslu & ondun var minna gagnleg og jafnvel
eydileggjandi i adsteedum pegar starfsmenn purftu ad taka abyrgd og baeta fyrir fyrri
mistok. Til ad taka & fyrri misgjordum reyndist hugleidsla astrikrar gédvildar gagnlegri
par sem hun ytir undir samkennd.

Taka skal tillit til krafna starfsmanna i ymsum hlutverkum til ad hamarka avinninginn
af hugleidsluaaetlunum & vinnustad. Fyrir storf sem krefjast raunverulegra félagslegra
tengsla, eins og pjénustufulltrdar og radgjafar, geeti navitund verid sett i forgang.
Baedi hugleidsla sem byggir a andardreetti og hugleidsla astrikrar gédvildar getur
hjalpad pessum hlutverkum med pvi ad leekka streitu og baeta frammistodu. Ad vera
medvitadri getur hins vegar dregid ur skilvirkni i stérfum par sem folk verdur ad midla
tilfinningum sem eru & skjon vid innra astand pess. pad er naudsynlegt ad sampaetta
navitund med beittum haetti inn i vinnudaginn.

Heaegt er ad adlaga aefingar i navitund fyrir akvednar
streituvaldandi eda erfidar adsteedur, eins og ad
draga djupt andann &dur en pu svarar i sima eda
imynda pér godvild pegar pu ferd a milli
sjuklingaherbergja. Pegar pad er notad &
stefnumoétandi hatt getur navitund verid frabeert
teeki til ad baeta &rangur og streitustjornun. Ad auki,
p6 ad markvissar adgerdir sem beinast ad
akvednum streituvaldandi kveikjum geti verid
hagnytari fyrir folk sem teflir saman ymsum
skyldum, geta sérsnidnar daglegar
navitundaradferdir stutt alls kyns einstaklinga i
faglegu umhverfinu.
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3. bekkt ahrif a
stadalmyndir kynjanna

Nuvitund bydur upp a dyrmeet teeki fyrir konur til ad takast & vid og sigrast a
kynbundinni hlutdraegni & vinnustadnum. Konur geta 6dlast oOteljandi kosti med pvi ad
sampeetta navitundaradferdir. | fyrsta lagi, med pvi ad hvetja til sjalfsvitundar og haegja
a4 vanalegum, stadalimyndudum hugsunarferlum, hjélpar navitund vid ad draga ur
omedvitudum hlutdraegni. Fyrir konur sem upplifa kynjahlutdreegni i starfsadsteedum
sinum er petta sérstaklega gagnlegt. Ennfremur baeta navitundaraefingar domgreind
med pvi ad skerpa athygli og skyrleika og gefa konum vald til ad taka vel upplystar
akvardanir pratt fyrir auknar kréfur sem kynjahlutdraegni veldur.

Ad auki studlar navitund ad sjalfsvitund, sem er naudsynlegt til ad greina hlutdraegni og
sigrast & peim. Konur hafa oft sjélfsvitundarforskot sem heegt er ad auka med
navitundarstarfi, sem gerir peim kleift ad sigrast a hlutdreegni med gédum &arangri. Ad
auki hjalpar navitund ad préa seiglu, sem gefur konum pau teeki sem paer purfa til ad
takast a vid alag og erfidleika sem kynbundid misrétti & vinnustédum veldur.

Geta navitundar til ad hlta ad innifalid og fjdlbreytileika er annar mikilvaegur avinningur.
Nuvitundaradferdir hjalpa til vio ad skapa meira velkomid vinnuumhverfi fyrir konur og
adra vanfulltra hépa med pvi ad efla samkennd, draga Ur fordbmum og hlutleysa
hlutdraegni.

Med pvi ad hvetja til meiri bjartsyni og gleditilfinninga hefur verid synt fram & ad
navitundarteekni hafi veruleg ahrif & konur a vinnustad. Samkveemt rannséknum getur
pad ad idka nuvitund eflt bjartsyni og anasegjulegar tilfinningar, sem getur haft veruleg
ahrif 4 almenna lidan og starfsansegju. bPessar godar tilfinningar hvetja til hressari
nalgunar og geta styrkt drifkraft og sedruleysi i ljési hindrana eda hlutdraegni i vinnunni.

Ad auki er pad vel stadfest ad idkun nuvitundar beetir tilfinningagreind, haefni sem er
naudsynleg fyrir arangursrika forystu. Med pvi ad idka nuvitund geta konur beett
tilfinningagreind sina, sem mun hjalpa peim ad skilja og stjorna eigin tilfinningum betur
og hafa samid med adsteedum og sjonarmidum annarra. Préun umbreytandi
leidtogahegdunar, sem felur i sér innblastur, hvatningu og getu til ad studla ad gooum
breytingum innan teyma og stofnana, getur verid studd af pessari auknu
tilfinningagreind. nuavitund gerir konum Kkleift ad sigrast a askorunum og atta sig a
faglegum markmidum sinum.
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4. GOO rao og aefingar

Sjélfstraust og persénulegan proska getur verid mjog hjalpleg med pvi ad innleida
navitundarteekni. FOlk getur aukid sjalfstraust sitt og gert sér fulla grein fyrir
mdoguleikum sinum med pvi ad afa nuavitund og sjalfsskilning. Hér eru nokkrar
gagnlegar adferdir og aefingar til ad auka sjalfsoryggi og nyta kraftinn i navitund.

Ad aefa pakklaeti: Konur geta aukid tilfinningar sinar um vellidan og einbeitt sér ad
jakvaedum hlutum starfsferils sins med pvi ad tja pakkleeti. petta er haegt ad na med
pvi ad taka fra tima a hverjum degi til ad skrifa nidur hluti sem pua ert pakklatur fyrir.

Setja fyrireetlanir: Ad préa markmid getur hjalpad konum ad vera ahugasamir og
einbeittir allan daginn. Til ad na pessu skaltu bua til fyriraetlun fyrir daginn a hverjum
morgni i nokkrar minutur.

Hugsandi ondun: Konur sem afa medvitada ondun segja ad pser séu minni
stressadar og einbeittar. PU getur nad pessu med pvi ad anda djupt ad pér og
einbeita pér ad pvi hvernig andardratturinn pinn lidur pegar hann fer inn og at ar
likamanum.

Myndrzent: Ahrifarikt taeki til ad skapa i huga pinum mynd af pvi hver pa vilt vera er
sjon. bu geetir aukid drifkraftinn, virkjad undirmedvitundina pina og akallad 16gmalio
um addrattarafl med pvi ad imynda pér betri Utgafu af sjalfum pér.

Einbeittu pér ad hlutum sem pu ert g6d i: FOlk sem skortir sjalfstraust hefur
tilhneigingu til ad einblina a mistdk sin. Ad endurskipuleggja huga pinn i kringum pad
sem pu ert ad gera vel getur hjalpad til vid ad auka sjalfstraust.

Ad sleppa neikvaeedum hugsunum: Leyfou pér ad upplifa tilfinninguna an pess ad
reyna ad stjorna henni eda deema hana. Gefdu pér sma fjarleegd og ihugadu hvernig
pa geetir brugdist ddruvisi vid i framtidinni med pvi ad reyna ad skoda malid fra
nyjum sjonarhdli. Vidurkenndu sleemu hlutina i lifi pinu, en reyndu ad einblina ekki &
pa. Einbeittu pér frekar ad g6du hlidum lifs pins.

Taktu pér 60 sekindna fri: Taktu pér 60 sekundur bara fyrir sjalfan pig, til ad vera
til stadar i augnablikinu og finna algjérlega fyrir hér og nu til ad fa aftur tilfinningu um
ad tilheyra.
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5. Samantekt

Ad lokum getur innleiding & navitundaradferdum og adferdum hjalpad mjog vid ad
efla sjalfsalit manns og persénulegan proska. Stofnanir geta notid géds af kostum
navitundar til ad auka frammist6du og draga ar streitu med pvi ad gefa henni forgang
fyrir hlutverk sem kalla & raunveruleg félagsleg samskipti og patttoku.
Nuvitundaradferdir hafa synt arangur vid ad draga ur kynjaforddmum og hlutdraegni
4 vinnustadonum med pvi ad efla patttdéku, bjartsyni og tilfinningagreind. Til ad proéa
sjalfstraust med navitund, reyndu ad aefa pakkleeti, setja fyriraetlanir, anda haegt og
visvitandi, sja fyrir pér arangur og sleppa neikvaedum hugmyndum. Allir einstaklingar
og seérstaklega konur geta nytt sér kraft navitundar til ad efla sjalfstraust,
personulega vellidan og faglegan arangur.

Helstu atridi Ur pessari einingu um nuvitund og sjalfstraust eru:

« Pad er engin ein adferdo sem hentar 6llum i ndvitund. Vinnuveitendur og
einstaklingar aettu ad sérsnida nuvitundaradferdir til ad maeta einstokum poérfum
og skyldum hvers og eins, med hlidsjon af krofum stédu peirra og tileetludum
arangri. bessi einstaklingsmidada adferd tryggir ad nuavitundaradferdir séu
gagnlegar og eiga vid til ad efla sjalfstraust.

« Heegt er ad hamarka kosti navitundar med pvi ad innlima hana markvisst inn i
vinnudaginn og einbeita sér ad streituvaldandi eda erfidum adstaedum.
Nuvitundariokun eetti ad vera areynslulaust inn i venjulegar venjur, svo sem ad
draga djupt andann &dur en pua svarar i simann eda nota sjonraenar teekni pegar
skipt er a milli athafna. Med pvi ad nota nuvitundarteekni a réttum tima til ad
takast a vid tiltekna streituvalda getur pad beett vellidan og heildarframmistodu.

« Nuvitundaraodferdir hafa synt fram & moguleika i ad adstoda folk - sérstaklega
konur - vid ad sigrast a kynjahlutdraegni & vinnustadnum. Nuvitund getur hjalpad
konum ad semja um vandamal a vinnustad, préa leidtogaheefileika sina og na
starfsmarkmidum sinum med pvi ad draga ar dmedvitudum hlutdreegni, efla
akvardanatoku, auka sjélfsvitund, efla seiglu og studla ad fjdlbreytileika og
patttoku.

Umbreytandi kraftur navitundar gaeti verid opnadur af einstaklingum og samtokum til
ad efla sjélfstraust, personulega vellidan og faglegan arangur.
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