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AF HVERJU PJONANDI LEIDSOGN

As styrktarfélag akvad ad taka upp pjénandi leidsogn arid 2017. Tilgangurinn
med pvi var ad skapa betra andrumsloft & vinnust6dum félagsins, baeta
samskipti og auka lifsgadi.

Markmidid med pjonandi leidsogn er lika ad nalgast folk med sem mestri
virdingu, syna folki vantumpykju og kaerleika og leggja aherslu @ mannlega

reisn.

Notkun & adferdum pjonandi leidsagnar hja Asi er ekki valkvaed. Ef pti vinnur
hja Asi styrktarfélagi ber pér ad nota pessar adferdir.

HVAD ER PJONANDI LEIDSOGN

bjénandi leidsogn er islensk pyding 4 enska heitinu Gentle Teaching.

bjonandi leidségn er nalgun sem notud er i samskiptum en jafnframt fylgir
huin akvedinni grunnhugsun og pess vegna er lika talad um hana sem
hugmyndafraedi.

bjonandi leidsogn byggir a kaerleiksrikri nalgun. Vid beitum ekki horku. Vid
leggjum aherslu & ad byggja upp samband vid einstaklingana sem vid erum
ad vinna med og stydja pa og hvetja. Vid synum alltaf naergaetni og vinsemd.

Ef einhver synir ,krefjandi“ hegdun pa er honum ekki refsad, hann er ekki
skammadur og honum er ekki hotad. Vido maetum alltaf slamu med godu.

Pjonandi leidségn snyst um skilyrdislausa umhyggju og kaerleika. Horft er
til pess a0 einstaklingar kunna ad bera med sér minningar um vantraust,
otta og vonbrigdi. Pess vegna beinir pjonandi leidsdgn sjonum sinum ad
tengslamyndun og samkennd. Vid myndun félagslegra tengsla dregur ur
ofbeldishegdun, hdn hverfur jafnvel alveg og nytt hegdunarmynstur préast.
Vid naum til annarra med goédvild, med pvi ad skynja parfir peirra fyrir

mannlega nand og med pvi ad syna umhyggju og kaerleika.



SJALFSVINNA

bjonandi leidsogn gerir kréfur um ad starfsfélk horfiinn a vid, nyti bad géda

sem byr innra med hverjum manni og gefi af sér hlyju og skilyrdislausa
umhyggju i gard annarra. Ferlid byrjar hja okkur sjalfum.

Vio purfum ad vera tilbtin ad gefa af okkur an pess ad =tlast til ad fa nokkud
til baka.

pad starfsfolk sem vinnur samkvaemt pjénandi leidségn skuldbindur sig til ad
nota grunngildi pjénandi leidsagnar i allri sinni vinnu og beita aldrei ofbeldi

af neinu tagi i samskiptum sinum.



AD UPPLIFA SIG ORUGGAN
OG KZERLEIKSRIKAN

Allir vilja upplifa ad peir eigi einhvers stadar heima og ad peir tilheyri
einhverjum hépi eda samfélagi. bPessi grunntengsl eru manninum
naudsynleg.

Starfsfolk kennir einstaklingnum:

« Ad upplifa sig 6ruggan og syna umhyggju.
e AO pad ad vera i félagsskap annarra sé af hinu géda.

e AO pad aod gera hluti med 6drum geti verid anzegjulegt.

Géodmennskan byr i hjarta hvers og eins. bad skiptir engu hversu mikid

einstaklingurinn veit ef hann upplifir ekki 6ryggi og umhyggju.

Med pvi ad leggja dherslu & ad mynda sterk tengsl er haegt ad minnka

og jafnvel koma i veg fyrir ofbeldishegdun. Lykilatridi er ad horfa a parfir
einstaklingsins. Pad ma draga ur kréfum og skapa pannig pad svigrum sem
parf til ad einstaklingurinn geti upplifad 6ryggi og umhyggju.
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NiU LYKILATRIPI PJONANDI
LEIDSAGNAR

{ pjonandi leidsogn er notast vid niu lykilatridi sem mynda ramma
utan um pzer adferdir sem vid notum i daglegu starfi. Lykilatridin
eru pungamidjan, fjérar grunnstodir og fjdgur verkfaeri sem notud
eru i daglegum samskiptum.

bungamidjan lysir meginmarkmidi pjénandi leidsagnar, grunn-
stodirnar eru leidir ad markmidinu en verkfaerin fjégur eru
adferdirnar sem notadar eru til ad na markmidinu. A naestu

bladsidum skodum vid pessi niu atridi nanar.

Pungamidjan

bpungamidjan lysir meginmarkmidi pjonandi leidsagnar.

bungamidja pjonandi leidsagnar hljomar svona: Tilgangur samskipta okkar
er a0 med samveru veroi til jakvaed upplifun sem einkennist af kerleika,
hlyrri nerveru og patttoku i samfélaginu.

f pungamidjunni felst ad vid viljum nota samskiptin 4 vinnustad og & heimili

til pess ad skapa kzerleiksrikt samfélag sem er hvetjandi og gefandi fyrir alla.






Grunnstodirnar fjorar

Grunnstodir pjonandi leidsagnar eru fjérar: Oryggi, ad fa umhyggju og
kaerleika, ad veita umhyggju og karleika og patttaka.

Oryggi:
A0 einstaklingur upplifi sig 6ruggan i navist pinni, badi likamlega og andlega.
Ad einstaklingur finni ad hann sé jafningi pinn og viti ad samskiptin eru
gagnkvaem. Ad upplifa dryggi snyst um ad finna ré og vera laus vid otta.

Ad fa umhyggju og kaerleika:
A0 starfsmadur beri hag einstaklingins fyrir brjosti og syni skilyrdislausa
umhyggju, gefi af sér og syni kaerleika.

Ad veita umhyggju og kaerleika:
Ad einstaklingur 60list taekifaeri til pess ad eiga hlutdeild i lifi annarra og fai
taekifzeri til ad kynnast félki og syna pvi kerleika og umhyggju.

batttaka:

Mikilvaegt er ad einstaklingur fai taekifaeri til pess ad taka patt { samfélaginu
og stjorna sinu eigin lifi. AD gera eitthvad fyrir adra gefur lifinu tilgang og
a0 geta gefid kaerleika og umhyggju er hverri manneskju naudsynlegt.
Einstaklingurinn 4 ad hafa val um patttéku i ath6fnum heima vio og verk-
efnum a vinnustad. Andstaedan vid patttoku veeri ad upplifa sig einmana og

afskiptan.



Verkfaerin fjogur

Verkfzeri pjénandi leidsagnar erum vid sjalf, okkar vidmét og naervera. i
verkfaeraboxinu okkar eru narvera, hendur, augu og ord. Vid byggjum upp
traust med naerveru okkar, notum hendur, augu og ord med pad ad markmidi
a0 skapa keerleiksrikt andrdmsloft.

Ora:

Vid notum jakvad og hvetjandi ord og fordumst ad skamma og skipa fyrir.
Vid vondum ordaval. Raddblaer ma ekki vera hostugur eda reidilegur heldur
gladlegur, hlyr og hvetjandi. Vid notum himor og h6fum hdmor fyrir okkur
sjalfum og 60rum.

Augu:

Vio getum sagt 6talmarga hluti bara med augunum. Vid notum hlylegt
augnatillit og lesum lika i lidan félks med augunum. Augun spegla vidmét og
pad parf ad vera samrami milli pess sem vid segjum med ordum og pess sem
vid segjum med augunum. Vid brosum med augunum.

Hendur:

Vid notum snertingu til ad syna umhyggju, hugga, hvetja, hrésa og syna
hdmor. Til demis knus, klapp a 6xI, laust olnbogaskot, haa fimmu, strjuka
kinn, allt eftir pvi sem vid a i hvert skipti og hvad hzfir einstaklingnum. Vid
forum ekki yfir moérk. Sumir geta verid mjog vidkvaemir fyrir snertingu.

Nzervera:

Naervera snyst um ad vera til stadar og syna fulla athygli, umburdarlyndi,
umhyggiju og hlyju. Vio viljum ad félki lidi vel nalzegt okkur og upplifi sig
Oruggt.



TOKUM PJONANDI LEIDSOGN
A PETTA. HVAD bYPIR bAD?

Vid vondum okkur i samskiptum.

Vid erum medvitud um ad nota verkfaerin;

ord, augu, hendur, og naerveru.
Vid synum polinmadi.

Vid synum virdingu.

Vid synum kaerleika.

Vid tékum 3 adstaeedum med rd, hlyju og yfirvegun.

Fyrst og fremst erum vid medvitud um ad nota pjénandi leidségn og vinna i

sjalfum okkur. Hvernig eru augu, rédd og snertingar minar nina? Hvernig eru

ordin sem ég xtla ad segja? Hvada skilabod er ég ad senda fra mér?

Pegar vid ,,tokum pjonandi leidségn a petta®,
erum vid ad...

hugsa um parfir einstaklings, upplifun hans og lidan hér og nu.
setja okkur i spor viokomandi.

muna ao reglur eru fyrir félk en ekki félk fyrir reglur.

skapa gédar minningar og géda upplifun.

byggja upp g60 og pyodingarmikil samskipti.



Vid munum ad pad virkar ekki aé...

e skamma
¢ nota bod eda bonn
e hota edarefsa...

Allt petta getur breytt hegdun einstaklings einu sinni eda jafnvel oftar en
er um leid ad eydileggja traust og tengsl i samskiptum. Ad ,taka pjénandi
leidsdgn a petta” pydir ad hugsa um langtima afleidingar, ekki bara um
athafnir sem vid erum ad framkvama hér og nu.

Vid erum polinmo0. Vid tokum a moti einstaklingi par sem hann er staddur
og erum til stadar fyrir hann. Vid byrjum upp a nytt ef eitthvad virkar ekki. Vio
virdum samskiptaleidir og tjaningu einstaklingsins. Munum ad hegdun er lika
tjaning.

Vid motum aztlanir med einstaklingi. Vio erum ekki fost i ,,pad verdur bara
alltaf svona“ eda i endalausum agreiningi vio einstaklinginn. Vid munum ad
upplifun einstaklingsins af samskiptum vid okkur skiptir ekki minna mali en
okkar markmid.



GATLISTAR:

PETTA ER PJONANDI LEIDSOGN /
PETTA ER EKKI PJONANDI LEIDSOGN

Pjonandi leidsogn er:

Ad mynda gagnkvaem tengsl.

A0 syna hlyju.

Ad bera skilyrdislausa umhyggju
og keerleika fyrir einstaklingnum.
A0 syna samkennd.

A0 syna virdingu.

Ad na til annarra med go6dvild.
A0 tryggja ad einstaklingurinn
upplifi 6ryggi.

A0 gefa tima pinn og athygli.

Ad skapa gédar minningar.

A0 vera til stadar hér og nu.

Ad astunda virka hlustun.

A0 taka tillit og lesa i adst=edur og

lidan einstaklingsins.
A0 vera léttur og nota hiumor.

Ad skapa nyjar minningar og gera

daginn eftirminnilegan.

Pjonandi leidsogn er EKKI:

A0 nota bod og bonn.

Ad reyna ad breyta einstaklingi.
AJ beita hétunum eda refsingum.
A0 vera stjornsamur.

A0 reka sifellt a eftir folki.

A0 nota nidurbrjétandi

athugasemdir s.s.:

- ,pu ert alltaf ad...“,

- ,bu getur ekki bara...”

- ,petta er bara frekja i honum*
A0 gripa i folk.

A0 gera litid ar folki.

Ad tala nidur til félks.

Ad skamma folk.

A0 vera eigingjarn.

A0 vera neikvaour.
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FYRIR HVERJA
ER PJONANDI LEIDSOGN

bjonandi leidségn var upphaflega proud til pess ad nota i starfi med félki med
broskahémlun. [ dag er htin notud i allskonar adstaedum og i raun gagnast
hdn i 6llum okkar samskiptum vid annad félk. HUn er sérstaklega mikilvaeg i

starfi med folki sem lidur illa eda glimir vid ,erfida hegdun”.

e bjénandileidsogn er fyrir alla sem vilja gefa fra sér umhyggju og
kaerleika og byggja upp kaerleiksrikt samfélag.

e bjonandi leidsogn er fyrir folk sem vill byggja upp betri samskipti,
lida betur i samskiptum og lata 6dru félki lida betur.

e Pbjénandi leidsogn er fyrir starfsmann sem vill byggja upp pjénustu
a grundvelli gagnkvaemrar virdingar.

e bjénandi leidsogn virkar badi fyrir starfsfélk og pjénustunotendur
en byrjar par sem starfsmenn vinna markvisst i sjalfum sér.

e bjénandi leidsogn er fyrir starfsmenn sem skilja ad pad er haegt ad
breyta hegdun annars félks, med pvi einu ad breyta eigin hegdun
og framkomu.
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HVERNIG KOMUM VIP
| VEG FYRIR ATVIK

Vid maetum krefjandi adstaedum med gddu, geska gefur gaesku. Vid synum
avallt umhyggju svo ad félk upplifi traust og ad vidobrogd okkar breytast ekki
pratt fyrir hegdun vidkomandi (t.d. ad verda reidur/aestur). betta snyst lika
um ad vera samkvamur sjalfum sér.

Nzervera og athygli eru lykilatridi asamt virdingu og umhyggju. Daemi: Ad
vera i simanum { einkaerindum og vera ekki med hugann vid samskiptin
getur skapad 6anzegju eda pirring.

Vid lesum i parfir einstaklingsins. Daemi: Margmenni i matsal. b ma t.d. fara i

mat a 6drum tima. pad skiptir mali ad vera lausnamidud.

Vid lesum i umhverfid og bjédum ekki upp a adstedur par sem vidkomandi

upplifir vanlidan.
Stundum ma fyrirbyggja atvik med pvi ad fara ekki i rokraedur.

Pad er mikilvaegt ad vid bidjum um adstod ef vid finnum ad vid radum ekki
vio a0stedur eda verkefni vegna dagsforms. bad er ekki veikleikamerki ad fa
hjalp.

Fyrirgefning avinnur traust, hlyju og vidurkenningu.

Vio erum 6lik og pad parf ad virda skodanir annarra. Vid viroum ad gildi og
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vidhorf okkar geta verid 6nnur en peirra sem piggja pjonustu. Daemi: Ad
flokka pvott, fjoldi badferda a viku, prif, borda i eldhusi eda stofu, svefn (A
eda B manneskja), fara ekki ur dlpunni, kaffidrykkja ... ekki teemandi listi.

Vantingar félks og lifsreynsla eru af dlikum toga. Daemi: Fdlk a ségu um
erfida aesku, hefur jafnvel alist upp a sélarhringsstofnun, upplifad héfnun og
myndad litil tengsl vio nanustu fjolskyldu.

Vid haegjum a okkur og drégum ar kréfum. Ef vid sjaum og metum ad
viokomandi lidur illa pa er mikilvaegt ad draga ur kr6fum. Stiga jafnvel eitt
skref til baka ... bida ... og reyna svo aftur ...

o bekkja vel viokomandi og adstaedur
e Minnka krofur og/eda bj6éda upp a rélegt og 6ruggt umhverfi.
o \Veratil stadar og byggja upp traust.

o Nota verkfaeri pjonandi leidsagnar ord, augu, hendur og nzerveru
til ad skapa jakvaett andrdmsloft.

e Breyta umhverfi, eigin hegdun og dagskra.
o Litaieigin barm og fordast neikvaedar hugsanir um adra.

o Taka eftir merkjum um streitu og reyna ad draga tr henni med
pvi ad tala réandi og fjarleegja streituvalda ur umhverfinu eda

skipta um umbhverfi.
o Gefasér gédan tima vid daglegar athafnir.
o Veita einstaklingnum skilyrdislausa umhyggju.

e A0 bad sé skyrt til hvers er etlast i adsteedum og draga tr krofum
ef viokomandi raedur ekki vio adstaedur.
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HVERNIG TOKUM VIP A ATVIKUM

Vid bregdumst vid med yfirvegun og ro.

Nalgumst einstaklinginn med kaerleika og matum honum

par sem hann er.

Notum verkfaeri pjonandi leidsagnar svo einstaklingurinn
upplifi 6ryggi.

Veitum umhyggju skilyrdislaust.

Forum ekki i rokraedur um atvik.

Bjooum vidokomandi ad fara dt tr adsteedunum ef hann vill og
ef pad er haegt.

Gatum bess ad adrir sem atvikid snertir upplifi 6ryggi, umhyggju og
kaerleika.

ihugum hvernig vid getum komid i veg fyrir ad sama atvikid endurtaki sig.






AD SKAPA NYJAR MINNINGAR

Hvar leid pér best? Var pad a aeskuheimilinu eda kannski hja 6mmu og afa?

Vid eigum morg mikid af gddum minningum Ur aesku. bad er ekki sjalfgefid.
Margir af beim sem eru i pjonustu hja okkur sitja uppi med erfidar minningar.
Sumir bjuggu vid slemar heimilisadstaedur. Adrir hafa ordid fyrir einelti og
ofbeldi. Margir hafa lika upplifad utskdfun.

Okkar markmid med pjéonandi leidsogn er ad skapa umhverfi sem 6llum lidur
vel . Vio viljum ad folk upplifi 6ryggi, fai taekifeeri til a0 nyta hfileika sina og
blémstri. Med bvi verda til nyjar minningar.

Vio viljum ad pegar folk litur til baka og hugsar um timann med okkur, hlyni

pvi um hjartaraetur og hugsi ,par var gott ad vera“.

Stundum er lika gaman ad gera eitthvad sérstakt og eftirminnilegt, skreppa a
kaffihus, i bié eda kikja i heimsokn. Jafnvel sma ferdalag ef tekifaeri bydst.



FYRIR NYLIDANN:

Hvernig byrja ég ad nota pjonandi leidsogn?

bu byrjar 4 pvi ad lita inn a vid og skoda hver pin eigin vidhorf eru gagnvart
sjdlfum pér og peim sem bu ert ad adstoda. Ferlid byrjar alltaf hja okkur
sjalfum. Mikilvaegt er ad hafa réttu vidhorfin.

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad umhyggja og kaerleikur séu skilyrdislaus og ad
ekki purfi ad vinna sér inn fyrir peim. Vidhorfin purfa ad vera byggd a vinattu
og trausti.

bu byrjar 4 pvi ad tileinka pér grunnstodirnar og verkfzaerin sem er
undirstadan i pjénandi leidségn.

bu meetir félki par sem pad er statt, a jafningjagrundvelli og leitast vid

ad vingast vid pann sem pu ert ad adstoda. | byrjun er mikilvaegt ad vera
ofeiminn vid ad mynda tengsl og vera sjalfur berskjaldadur pannig ad pau sjai

pig sem manneskju eda vin en ekki sem yfirmann.
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ITAREFNI

Facebook hépur um bjénandi leidsogn 4 islandi: https://www.facebook.com/
groups/569051606567677

Vefur Gentle Teaching International sem eru alpjédasamték um pjonandi

leidsogn. Pau standa fyrir radstefnu arlega sem gagnlegt er ad fara 4. A

vefnum er mikid efni og m.a. tenglar a adrar gagnlegar sidur.

https://gentleteaching.com/

Hollenskur vefur um Gentle Teaching. Mikid af gédu og audskiljanlegu efni:

https://www.gentleteaching.nl/gentle/en/

&
KEEP
CALM

AND USE

GENTLE
TEACHING
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