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Verkefnid “ Gegnum Glerpakid “ er styrkt af Evropusambandinu. Efni og skodanir sem settar eru fram eru
hins vegar eingbngu samantekt héfunda og endurspegla ekki endilega skodanir Evrépusambandsins eda
Framkveemdastofnunar Evrépu um mennta- og menningarmal (EACEA). Hvorki Evrépusambandié né
EACEA geta borid abyrgd a peim.



Efnisyfirlit

f Breaking
ﬁ the Ceiling

e

Co-funded by
the European Union



) 4 \

[ lifsins vegferd munum vid standa frammi fyrir bylgju breytinga, umskipta og nyrra
reynslu, sem geta valdid kreppum eda verid storkostleg teekifeeri til vaxtar a hvada
svioi sem er i lifi okkar. Pad eru mismunandi tegundir af feerni sem tengist
sveigjanleika. M& par nefna vitreena sveigjanleika sem felur i sér ad adlaga hugsun
sina og vera mottekilegur fyrir nyjum hugmyndum og tilfinningalegan
sveigjanleika sem felst i pvi ad stjérna eigin og annarra tilfinningum & heilbrigdan
hatt.

1. Inngangur

Tilfinningalegur sveigjanleiki visar til haefni til ad adlagast og bregdast vio
mismunandi tilfinningalegum upplifunum og adsteedum & yfirvegadan og
adlogunarheefan hatt. Fyrir vikio geta einstaklingar flakkad um svid tilfinninga,
adlagad tilfinningaviobrdgd sin eftir samhenginu og breytt tilfinningalegu astandi sinu
eftir porfum.

Einstaklingar med tilfinningalegan sveigjanleika eru ekki fast bundnir vid eitt
tilfinningalegt astand heldur geta upplifad og tjad margvislegar tilfinningar a
heilbrigdan og videigandi hatt. Peir geta adlagad tilfinningaleg viobrégdo sin ut fra
krofum adsteedna, synt seiglu vid askorunum og vidhaldid tilfinningalegri vellidan.
pad er natengt 6drum pattum tilfinningagreindar eins og sjalfsvitund, sjalfstjorn,
samkennd og félagsfeerni. bad gegnir mikilveegu hlutverki vid ad byggja upp og
vidhalda jakveedum sambéndum, takast a vid streitu, leysa vandamal og almenna
tilfinningalega vellidan. Ad proa kraftmikinn sveigjanleika felur i sér sjalfsigrundun,
ad eefa navitund, beeta tilfinningastjérnun og efla samkennd og skilning gagnvart
sjalfum sér og 6drum.
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2.Sveigjanleiki
a vinnustooum

Tilfinningalegur sveigjanleiki er dyrmaet feerni & vinnumarkadi par sem hann gerir
einstaklingnum Kkleift ad fleeda og laga sig ad mismunandi adsteedum i umhverfinu a
anaegjulegan og heilbrigdan hatt. Pegar kemur ad pvi ad skilja umhverfio sem hefur
ahrif & okkur og ad geta einbeitt orku folks og stefnu fyrirteekja pannig ad haegt sé ad
beina peim & &hrifarikan hatt med tilliti til samkeppnishaefni, kemur nytt hugtak sem
gerir okkur kleift ad skilgreina naverandi adsteedur okkar i a. nanari og nakveemari
hatt, og pad hugtak er BANI UMHVERFIDP. betta umhverfi haldast i hendur vid
nokkra lofada mjuka feerni eins og seiglu, hugrekki, skdopunargafu, heilindi og
tilfinningagreind.

BANI umhverfid er nefnt eftir upphafsstofunum Brittle (Brothaett), Anxious (Kvida),
Nonlinear (Olinulegt) og Incomprehensible (Oskiljanlegt). Pad er nyja leidin til ad
skilja breytingaferli® sem vid getum gengid i gegnum i gegnum lifid, sem skapar
ringulreid og ringulreid fljott. Vid lifum i hrodudu ferli stédugra breytinga og verdum
ad vera viobuin peim. Allt getur gerst med augnabliks fyrirvara. Hins vegar geetir pu
ekki haft fjarmagn eda pekkingu til ad takast a vid allar pessar breytingar. Svo hvad
geturdu gert? Heér eru nokkur lykilatrioi sem parf ad huga ad vardandi tengsl
tilfinningalegs sveigjanleika og kvenna & vinnumarkadi:

- Tilfinningalegur sveigjanleiki gerir konum Kkleift ad eiga samskipti og vinna &
ahrifarikan hatt vio samstarfsmenn, vidskiptavini og hagsmunaadila. Pad felur i
sér ad skilja og stjorna tilfinningum sinum, hlusta af samid og bregdast vid a
videigandi hatt i fiolbreyttu starfi.

« Konur sem syna tilfinningalegan sveigjanleika baa yfir aberandi forskoti i ad laga
sig ad nyjum hlutverkum, nyrri teekni og préun vinnuafls. Pad gerir konum kleift
ad sigla um o6kunn sveedi med seiglu og lipurd. beir eru faerir um ad tileinka sér
breytingar, leera flj6tt nyja feerni og adlaga hugarfar sitt til ad tileinka sér
nystarlegar adferdir.

« A vinnumarkadi standa konur oft frammi fyrir dlagi & bord vid askoranir um
jafnveegi milli vinnu og einkalifs, kynjahlutdreegni og starfstengd alag.
Tilfinningalegur sveigjanleiki gefur peim getu til ad stjorna tilfinningum sinum,
stjorna streitu og endurheimta afoll.

« Konur megd tilfinningalega greind og sveigjanleika eru betur i stakk bunar til ad
hvetjia og hvetja adra fagadila, takast & vio atok og taka skynsamlegar
akvaroanir. Heefni peirra til ad ihuga mismunandi sjonarhorn og adlaga
leidtogastil sinn eykur skilvirkni peirra i stjornunarhlutverkum.
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3. bekkt ahrif a stadalmyndig
kynjanna

Pegar tri sest ad i heila okkar gerir pad pad undirbyggt af adalviomidun, sem
venjulega kemur fram i bernsku okkar og fra viomidunarpersénu sem vid veitum
gridarlegt sioferdilegt vald. Upp fr& pvi proskumst vid i samfélaginu, a
personulegum, tilfinningalegum eda faglegum svidum, leitum ad tilvisunum sem
styrkja pa tri sem motadist & peim tima og hefur raektad i gegnum arin. Til ad
afvopna takmarkandi tri héfum vid haettulega tilhneigingu til ad vilja rifa hana nidur.
Hins vegar getur pad komid af stad varnarhreyfingu i heilanum gegn hétuninni um ad
einhver komi og efast um eitthvad sem hann hefur talid hluti af sjalfsmynd sinni.
Pess vegna er pad rétta ad gera ekki ad "kyla pad nidur" heldur "rifa pad i sundur”
med pvi ad leita hlés med vissu. Og ef vissa er 100% viss getur skortur a vissu verio
a bilinu 99% til 1%. Um leid og fleygur er rekinn til ad grafa undan pessari vissu,
erum vio pegar byrjud ad na markmidi okkar.

Stadalmyndir kynjanna geta haft veruleg &hrif & tilfinningalegan sveigjanleika
kvenna, par sem konur eru oft tengdar akvednum persénueinkennum samanborid
vid karla. Pessar veentingar geta leitt til pess ad konur takmarka akvednar
tilfinningalegar tjaningar, eins og reidi eda metnad, sem takmarkar getu peirra til ad
vera tilfinningalega sveigjanleg og ekta. peir geta einnig haft ahrif & hvernig konur
skynja og hugsa um tilfinningar sinar, hindra préun meiri tilfinningaskilnings og
medvitundar, mikilvaega paetti kraftmikillar sveigjanleika.

Petta getur skapad hindranir fyrir pvi ad leita sér hjalpar og haft neikveed ahrif & getu
kvenna til ad préa medhondlunarheefni og tilfinningalega adlégunarhaefni. Og
audvitad geta peir lika haft &hrif & skynjun kvenna i leidtogahlutverkum. Hefdbundnar
vaentingar geta gert konum i leidtogastodum erfitt fyrir ad syna tilfinningar &
yfirvegadan hatt og vera alitnar traustar og haefar. pPetta getur takmarkad getu peirra
til ad beita forystu & sveigjanlegan og adlégunarhaefan hatt.

Pad er naudsynlegt ad vidurkenna og ogra pessum stadalmyndum kynjanna til ad
efla tilfinningalegan sveigjanleika hja konum. Med pvi ad efla vidurkenningu a
margvislegum tilfinningum og veita studning vid ad proa tilfinningalega faerni getur
pad hjalpad til vio ad vinna gegn skadlegum ahrifum stadalimynda kynjanna og
studla ad tilfinningalegri seiglu hja 6llum einstaklingum.
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4. GOO rao og sefingar

Med pvi ad innleida pessar adferdir geturdu beett tilfinningalegan sveigjanleika pinn
og stillt pig upp til ad na arangri i hrédu og floknu vinnuumhverfi. Hér eru nokkur
hagnyt rad til ad auka kraftmikinn sveigjanleika:

« Timi til sjalfsigrundunar: Gefdu pér augnablik til ad
greina tilfinningar pinar og hugsanir. Pekkja
hugsunarmynstur pitt og takmarkandi vidhorf sem
geta haft ahrif a tilfinningalegan sveigjanleika pinn.
Spyrdu sjalfan pig hvort tilfinningaleg vidbrégd pin séu
adlogunarheef og i takt vio markmid pin og gildi.

« Athugadu tilfinningar pinar: Vidurkenndu ad allar
tilfinningar eru gildar og pad eru engar ,réttar* eda
Jrangar® tilfinningar. Leyfdu pér ad finna og upplifa
ymsar tilfinningar an pess ad deema sjalfan pig.
Sampykkja ad tilfinningar breytast og sveiflast.

- Byggja upp tilfinningalegt seiglu: brdéadu feerni til
ao adlagast og jafna pig eftir tilfinningalegar askoranir.
petta felur i sér ad leera ad stjorna streitu, leita eftir
studningi pegar porf krefur og préa heilbrigda
viobragdsaoferdir, svo sem  navitundariokun,
hugleidslu eda likamsraekt.

o HlGdu aé samkennd og samud: Efladu samkennd
med sjalfum pér og 6drum. Vidurkenna ad allir eiga i
tilfinningalegum erfidleikum og &askorunum. Syndu
samud med sjalfum pér pegar pa stendur frammi fyrir
erfidleikum og mistokum og fyrir 6drum pegar peir eru
ad ganga i gegnum erfida tima.
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5. Samantekt

Tilfinningar gegna lykilhlutverki i peirri faerni sem parf til lifsins og stofnanir leggja
sifellt meiri aherslu & ad orva tilfinningagreind til ad na arangri a vinnustadnum. Af
bessum sokum hefur verid bent & ad naudsynlegt sé ad taka a tilfinningalegu
jafnveegi til ad vernda heilsu okkar og vellidan. Tilfinningalegur sveigjanleiki er
mjog mikilvaegur fyrir konur & vinnumarkadi af ymsum &asteedum, medal annars
vegna pess ad vinnuumhverfid er sibreytilegt og peer sem bua yfir tilfinningalegum
sveigjanleika eiga betur vid ad laga sig ad breytingum. Peir geta tekist & vid

ofyrirsédar adsteedur, skipulagsbreytingar eda breytingar & starfsskyldum med
meiri seiglu og tilfinningalegri adlogun.

Ad einhverju leyti getur vinnumarkadurinn verid streituvaldandi, sérstaklega fyrir
konur sem standa frammi fyrir frekari &skorunum, svo sem kynjamun eda jafnveeqgi
milli vinnu og einkalifs. Af pessum sdékum gerir tilfinningalegur sveigjanleiki peim
kleift ad stjorna streitu & ahrifarikan hatt, finna skapandi lausnir og vidhalda
jakveedu hugarfari i motleeti.

Ad skilja og stjorna tilfinningum sinum og syna 6drum samkennd studlar ad pvi ad
byggja upp o6flugri og skilvirkari vinnusambdnd. Tilfinningalega sveigjanlegar konur
geta att skilvirk samskipti, leyst deilur og unnid & uppbyggilegan hatt med
samstarfsfolki og stjornendum.

Alykta mé ad tilfinningalegur sveigjanleiki geri konum kleift ad taka yfirvegadar og
yfirvegadar akvardanir i vinnuumhverfinu, par sem paer geta metid mismunandi
sjonarhorn & hlutlaeegan hatt, fundid fyrir videigandi tilfinningalegum péattum og tekid
akvardanir byggodar & rokréttum rékum og djapum skilningi a afleidingum pess. pad
er lika mikilvaegt fyrir persénulega vellidan.

Heefni til ad stjorna vinnukrofum og personulegum porfum med tilfinningalegum
sveigjanleika getur leitt til meiri lifsfyllingar a vinnustadnum og tilfinningu fyrir
arangri i atvinnulifi peirra. Med 6drum ordum, pad gegnir mikilveegu hlutverki i
velgengni kvenna a vinnustad med pvi ad gera peim kleift ad adlagast breytingum,
stjorna streitu, koma & skilvirkum vinnusambdndum, taka upplystar akvardanir og
vidhalda bestu personulegri vellidan.
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