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1. Finndu atok sem taekifaeri
til breytinga og vaxtar

2. Kannadu fimm
undirstoduorsok ataka

3. Akvarda algenga
stigmognunarpunkta medan a
mannlegum atokum stendur
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Atok
our par sem folk sem 1 hlut a sér ogn vid parfir

S1Te NUnTeesa/cojur.
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B Skadleg¥ TG til: Hvad er sagt
RAdgerdir S8 @l til. Meidsli urdu fyrir
Ol adar
ad er haegt ad lagmarka neikvaed ahrif og
til.
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Vid skulum bera kennsl a nokkrar adstaedur sem gaetu
valdid atokum. Sem daemi ma nefna:

Donaskapur blotsyrdi

Deilur um fargjald

Tafir a pjonustu Lelegt hreinleeti
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid%3D69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid%3D69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid%3D69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid%3D69851113

Kveikir a atburdi

Kveikjandi atburdur: atvik sem einstaklingurinn
litur a sem ognun

Tvaer tegundir kveikja atburda: |
Atburdur sem veldur hradslu: atburdur par Y A

......
ARRTAAS

sem einstaklingnum finnst hann vera ognad eda
er vid pad ad missa eitthvad af verdmaetum B o

Svekkjandi atburdur: atburdur par sem

--------
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einstaklingurinn telur ad porfum sinum sé ekki I T A
meett. '
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Farpegi fer um bord | rutuna og segir strax: ,Pu ert
seinn, pu ert alltaf of sein!

“Sjalfsstjorn
"S°A3 breyta
Nidurstodu
astandsins
DekKktu
Kvelkjuoradin
0N
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Hvernig myndir pu bregdast vid?
o Aszettanlegt svar geeti falid i sér ad bidjast afsokunara opaegindunum med pvi ad nota tédn sem gefur til kynna samud. Ef
mogulegt er, getur pad ad veita fyrirbyggjandi samskipti frekar en vidbragdssvorun utrymt vandamalinu adur en pad kemur
upp. Til deemis, ef pad er synilega augljost ad farpeginn er svekktur adur en pu opnar hurdina, getur tafarlaus
afsokunarbeidni og vidurkenning a seinagangi komid i veg fyrir atburdarasina med ollu.

o Odsaettanleg vidbrogd geta verid i ton sem er miklu &rasargjarnari, eins og, "vertu rélegur og sestu nidur eda vid verdum
enn seinna!" ¢ PO ad pad sé kannski ekki pér ad kenna ad azetlunin er of pétt, eda ad framkvaemdir a leidinni valdi
aevarandi seinagangi, getur pad létt taugarnar a farpeganum ef pu bidst afsdokunar a adstaedum sem pu hefur ekki stjorn a.

e Skiptir rod svars bins einhverju mali? e Sérstaklega pegar fjallad er um yngri arganga er gagnlegt ad tilgreina mikilvaegustu
upplysingarnar fyrst. Til deemis, "Ef pu sest i saeti get ég komid pér a afangastad” er valinn fram yfir "Eg get komid pér
bangad sem bu vilt fara ef pu myndir taka szeti."

e Kannast pu vid pin eigin kveikjuord? Ef ja, hvernig heldurdu sjalfstjorn ef kveikjuordin pin eru notud?
 Til ad tryggja ad pu bregst ekki vid tilfinningalega zettir pu ad pekkja kveikjuordin pin @ medan pu skilur ad notkun pessara
orda er til pess fallin ad auka adstaedur. Med pvi ad vidhalda sjalfsstjorn ertu lika ad halda stjorn a adsteedum. Mundu ad

svara alltaf af viroingu. Co-funded by the
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Rekstraradilinn framkvaemir ovideigandi straetdstoppaadferdir og tengir hurdina
of snemma vio brottfor.

Handleggur farpegans festist i hurdinni
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Hvernig gat petta gerst?
b0 ad pad sé ekki markvisst, getur tilhlokkun ad fara inn eda yfirgefa stoppistod leitt til timabaerrar lokunar a

Nurdinni.

Hvernig myndir pu bregdast vid pessari atburdaras?
Afsdkunarbeidni vaeri videigandi i pessari atburdaras.
Vertu viss um ad fylgja sidareglum stofnunarinnar pegar pu att vid moguleg meidsli farpega.

Hvad getur pu gert til ad koma i veg fyrir ad petta gerist aftur?
Ekki skilja hondina eftir a8 medan farpegar fara um bord eda fara ut.
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Svekktur reidmadur er ad leita ad leidbeiningum/tengingarupplysingum.

Sjalfsstjorn
"Breyting 3
Nnidurstodu
astandsins Pekktu
kveilkjuordin pin

Notadu virka

hlustunarheaefileika

Notadu ,€g” stadhaefingar
Spyrdu opinna spurninga
Umordadu gremjuna

Ekki trufla, lattu pa fa

utras
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Hvernig myndir pu bregdast vid farbeganum?
Ad gefa personulegar leidbeiningar frekar en ad visa farpegum til ad lesa kort
mun liklega leida til jakvaedrar nidurstodu.

Ad hlusta a ahyggjur farpegans og hjalpa honum ad komast leidar sinnar getur
dregid ur gremju peirra.

Ad hlusta ekki a parfir peirra, bregdast vid med horédum eda donalegum ton, eda
hunsa farpegann, gaeti aukid gremju farpegans og leitt til ataka.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




¥

Farpegi a prihjola hreyfanleikabunadi krefst pess ad rekstraradilinn noti
adferd sina til ad festa sig frekar en deemigerda adferd.

-Adlagast

Adlagast porfunum
fyrir pann sem pu ert
ad reyna ad stydja

Adlagast

Eina vidbragdid sem
virkar i hvert skipti er
rétt vidbrogad fyrir
vidkomandi adstaedur

Jakvaed samskipti
Utskyrdu hvad
GETUR frekar en

hvad pu GETUR
EKKI gert
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Hvernig myndir pu bregdast vid farbeganum?

Ef pu spyrd hvers vegna peir vilji ad hreyfanlegur taeki peirra se tryggt a annan hatt gaeti roksemdin verid god.
Pu aettir ad laga pig ad porfum hvers farpega pegar mogulegt er.

Ef pu getur ekki tryggt taekid a pann hatt sem oskad er eftir skaltu segja farpeganum hvad pu getur gert frekar
en hvad pu getur ekki gert.

Haltu samskiptum vid farpega jakvaeda. Utskyrdu hvad pi GETUR frekar en hvad pu GETUR EKKI gert. Eitt svar
passar ekki vid allar adstaedur.

Pu verdur ahrifarikastur pegar pu getur lagad pig ad porfum pess sem pu ert ad reyna ad stydja 1 augnablikinu.
Eina vidbragdid sem virkar i hvert skipti er rétt vidbrogd fyrir vidkomandi adstaedur.
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Farpegi reynir ad komast um bord i rutuna med leguana a oxlinni.
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- /’J—Iugsaau Hugsadu 4dur en pu bregst vid
“Ef pu breytir hugsun Taktu pér nokkrar sekdndur adur en pu
binni um adstaedur svarar, petta getur gefid pér taekifaeri til
geturdu breytt ad hafa jakveed ahrif

nidurstodunni
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Hvernig myndir pu bregdast vid farbeganum?
Hugsadu um astandid og hugsanlegar nidurstodur adur en pu bregst vid

Pad er mikilvaegt ad hugsa adur en pu bregst vid i ollum adstaedum en sérstaklega pegar pu notar
adferdir til ad draga ur stigmognun. Med pvi ad breyta hugsunarferlum pinum adur en pu bregst vid

geturdu haft ahrif a gjordir annarra.
Gerdu hugraena athugasemd til ad taka nokkrar sekundur til ad semja hugsanir pinar adur en pu svarar.

Pessar fau sekundur gefa per teekifaeri til ad hafa jakvaed ahrif
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Hvernig myndir pu bregdast vid farbeganum?
Hugsadu um astandid og hugsanlegar nidurstodur adur en pu bregst vid.

Pad er mikilvaegt ad hugsa adur en pu bregst vid i ollum adstaedum en sérstaklega pegar pu notar adferdir til ad draga
ur stigmognun. Med pvi ad breyta hugsunarferlum pinum adur en pu bregst vid geturdu haft ahrif a gjordir annarra.

Gerdu hugraena athugasemd til ad taka nokkrar sekundur til ad semja hugsanir pinar adur en pu svarar. Pessar fau
sekundur gefa per taekifeeri til ad hafa jakvaed ahrif.
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Sjalfsstjorn:
Pegar pu vidheldur sjalfsstjorn geturdu breytt nidurstdédu
adstaedum

Koma i veg fyrir:
Notadu pad sem pu leerdir a fyrri atburdi til ad koma i veg fyrir
ad pad endurtaki sig

Heyrou:
Ad skilja hvad einstaklingur er ad midla med pvi ad lata pa fa
utras og trufla ekki

Adlagast:
Eina vidbragdid sem virkar i hvert skipti er rétt vidbrogad fyrir
vidkomandl adstaedur
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Adstaeduvitund

Pekkja og ,lesa“ visbendingar um erfida farpega
Metid allt astandid adur en pu bregst vid

Vertu medvitadur um eigin streituvidobrogd
Halda sjalfstjorn

Fyrirbyggjandi svorun vs vidbragdssvorun

Likamstjaning erfidra
farpega

bung ondun

Hungrandi

Krossadir handleggir
Undanfarin augnsamband
Klept hond | hnefa

Réttar hendur

~aldar hendur
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Olvadir
farpegar

MerKi

og Einkenni
Afengislykt Skortur &
samhaefingu
Vanhaefni til ad halda
einbeitingu Vanhafni
til ad halda afram
rokrett samtal

Oskyrt tal

Gljad augu eda
vikkadir sjaoldur Haeg
hreyfifeerni

Skjalfandi hendur

Halda sjalfstjorn og fylgjast vel

meo
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Farpegar
meo fotlun

Ad gera

e Einbeittu per ad einstaklingnum ekki
fotluninni, ,,fotludum einstaklingi
frekar en ,,fotludum®

e Taladu beint vid viokomandi frekar en
félaga hans eda tulk

e Oll hjalpartaeki eru personuleg eign
eda framlengingar pess einstaklings

e Spyrdu alltaf adur en pu veitir adstod

e Ekki vera hraeddur vid ad gera mistok
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Ad gera

Unglingar

Leystu malin 6druvisi med unglingi en fullordnum
-Avarpadu pba med nafni

-Byggdu til samband til ad pekkja ovenjulega
hegdun

-Umordadu pad sem peir segja til ad syna virka
hlustunarhaefileika

Taekni sem virkar med baedi fulloronum og
unglingum farpega:

-Settu mikilvaegustu upplysingarnar fyrst

-| stad pess ad segja:

,Eg mun koma pér heim fljotlega ef pu sest
nidur® Profadu ad segja:

"Vinsamlegast sestu nidur og eg mun koma per

heim fljotlega”
R Co-funded by the
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Aldraoir

Abendingar um samskipti

Horfdu 1 augu vid manneskjuna og nadu
augnsambandi Taladu haegt, skyrt og med
jofnum ton

Endurtaktu somu setninguna

Notadu stuttar setningar og algeng ord
Notadu bendingar og likamstjaningu til ad
skyra. Gefdu einstaklingnum meiri tima til ad
vinna ur upplysingum og bregdast vid

Fylgstu med raddblae pinum Vidurkenndu
tilfinningar peirra
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Heimilislaus

Abendingar um samskipti

Haltu rélegri og mjukri en samt fastri
rodd Fordastu ad nota titilinn pinn
eda vald

Ekki koma med langar utskyringar
eda afsakanir
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Oro til ao draga ur atokum

Eg get hringt i EINHVER EG TAD PAD
FYRIRGEFBU PETTA EG GERA SEM EG GET
EG HEYRI | PER EG SKIL
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GETUR PER HITTAP EINHVER VIDBOTARYFIRLYSINGAR?



Policles

Safnqé

Safnadu stefnu
stofnunarinnar

Pjonustuver
Fargjaldainnheimta og
undanskot Ostyrilatir
farpegar Olvadir farpegar
Framkvaemd rekstraradila
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