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Markmio

3.1 AG pekkkja algeng
uppbyggjandi og nidurrifs
tilhneigingar 1 samskiptum

2.Hafdu 1 huga hvernig pessi
tilhneiging kemur upp 1
erfioum adstaedum

3.Greindu hegdun sem a pad
til ad leida til nidurrifi og
agreiningi



Komdu auga a algenga
uppbyggjandi og nidurrifs
eiginleika sem birtast i
agreiningi
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Samanburour

Nidurrif

Ubbb il A : Hvernig dirfist pu ad fara fram fyrir
pPpPbyggileg mig, fardu aftast i rodina og biddu eins

o A: Afsakid, ég held ad b ® og allir adrir

hafir farid fram fyrir

mi V4 °
© S e B : Hvernig dirfist pu at tala svona vid

B Fyrirgefdu ég sa pig mig? Eg feeri mig ekki neitt
ekki 1 rodinni

ou getur bara farid eitthvad annad ef
bu ert oanagd/ur med pad

B Eg fer & eftir pér



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
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid%3D69851113
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Samskipti a vinnustadnum

Ad fa endurgjof
Margir upplifa stundum ad finna fyrir gagnryni. Pegar pad gerist er mikilvaegast ad halda ro sinni og berjast gegn pvi ad

fara i vorn eda annan varnarmekkanisma. Hér eru fimm rad sem geta hjalpad pér ad takast a vid gagnryni og snua bi i
javaeda laerdoms upplifun.

Huga ad orsok

1 Hlusta

3  Bidja um tiltekin deemi

Meta gagnryni

Halda eftir hagnytum
upplysingum



Spurningar a netinu

bu veist ad pu hafir skilning a efninu pegar...... svaradu spurningunum her ad
nedan og berdu svorin saman vid naestu glaeru.

Hvad er munurinn a uppbyggilegri og nidurrifs gagnryni?

Dettur pér i hug adstaedur par sem pu hefur fengid
nidurrifs gagnryni sem leiddi til agreinings? ﬁ
Hvaod eru fimm reglur fyrir betri samskipti og minni

agreining a vinnustad




Hvernig tekst pu a vid nidurrifs
gagnryni?




Hvernig tekst pu a vid nidurrifs gagnryni

b=~ iir




Hvernig leysirou nidurrifs agreinig?

SET SOME ACKNOWLEDGE
GUIDELINES THE PROBLEM

OTHER ISSUI
TO CONSIDE

FOCUS ON
ISSUES

‘HOOGCGE VYOI ID



Taeki til ad draga ur agreiningi vio farbega
almenningssamskipta

"Pegar pu ert i samskiptum vio
tilfinningalega ostoouga adila, vellum
viO oft pa leid sem er minnst ahrifarik
til ad draga ur ahrifum.
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CAIRO Adferdoin™* fyrir lausn agreinings |
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*https://www.metro-magazine.com/10003020/tools-for-defusing-conflict-with-public-transportation-passengers
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http://www.metro-magazine.com/10003020/tools-for-defusing-conflict-with-public-transportation-passengers
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CAIRO aéferdin ™* fyrir lausn agreinings
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http://www.metro-magazine.com/10003020/tools-for-defusing-conflict-with-public-transportation-passengers

Spurningar a netinu
bu veist ad pu hefur skilning a efninu... pegar... svaradu spurningunum her ad nedan.

Skrifadu nidur svor pin og berdu svo saman vd naestu glaeru.

Hvada fjogur atridi geturdu notad til ad takast a vid nidurrifs

agreining ? Hvad stendur CAIRO fyrir?

Geturdu lyst i einni setningu hverjum hluta af CAIRO? Af hverj ﬁ

aettirdu ad nota adferdir vid lausn agreinings?



Greindu atferli sem a pao til ad
veroa til nidurrifs agreinings




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




Kveikipradar
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Taktu eftir pegar pu ert ad verda
pirrabur/pirrub (kveikipraedir)

I hita augnabliksins, taktu pa eftir liffreedilegum einkennum,
likamstjaningu og toni i roddinni. Andlit getur hitnad, sviti myndast,
roddin haekkad, byrjad ad titra, pad geta komid tar og tennur
gnistast, petta eru allt liffraedilegir paettir sem pu getur fundid fyrir
begar tilfinningalegt astand fleedir og bendir til pess ad buid sé ad
yta a hnappana pina.

Gangtu ur skugga um ad ognin sé ekki
raunveruleg

bu gaetir fundid fyrir pvi ad pu sert seérstaklega naem/ur vid
tilteknum areitum sem geta buid til agreining sem var i raun ekki til
stadar. Til ad finna Ut Ur pvi geféu ogninni nafn og spurdu pig hver
tileetlunin er. T.d. ef allir & skrifstofunni foru saman i mat, en pu

varst ekki med. Uppliféirou ad pao veeri villjandi verio ad skilja pig
eftir itundan? Fr bad raunvertileikinn? (visbendina: sa sem er ad

Start journaling about your emotional triggers

Ad koma auga a pad sem kveikir a hnéppunum pinum er mikilvaegt af
tveimur astaedum:

Pa hefurdu betri skilning a hvad kveikir a hnéppunum pinum og
getur undirbuid pig betur og brugdist vid framtidaradstaedum.

Vidbrogd pin verda arangursrikari pegar pu hefur proad med pér
taekjakassa til ad hjalpa pér til ad koma auga a kveikipraedi pina, a
vinnustad pinum sem og annarsstadar i lifinu.

Haegt er ad byrja t.d. med pvi ad byrja skrifa dagbok um pad sem
kveikir i pér.

bu getur notad hvada adferd sem pu vilt - skrifad i bok, i télvuna eda
hvernig sem pér finnst best. Pad sem er mikilvaegast ad pu nair fram
er:

Hvad nakvaemlega gerdist pegar pu vardst pirrud/adur. Pegar pad
gerdist, hvernig leid per? Hvad varstu ad hugsa? Ef pu pyrftir ad
gefa lidan pinni einkunn a bilinu -10 til +10 hvad myndi pad vera?

Hvad voru vidbrogd pin?
Hvada ahrif hofdu vidbrogd pin a pig og adra?



Krossaprof a netinu

bu veist ad pu hefur skilning a efninu... pegar... svaradu spurningunum her ad nedan.
Skrifadu nidur svor pin og berdu svo saman vé naestu glzeru.

Hvad er agreiningar kveikja?

“

Af hverju attir pu ad notast vid lausnir
agreinings?



Heimildir

https://drkathyobear.com/navigating-triggers/identify-hot-buttons-
navigate-workplace-conflict/

https://tammylenski.com/managing-your-hot-buttons/

https://work.chron.com/deal-disrespectful-screaming-coworker-
25740.html
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CAIRO: https://www.metro-magazine.com/10003020/tools-for-
defusing-conflict-with-public-transportation-passengers

Conflict Resolution Train the Trainer _CA_Virsabi

Effective Practices in Bus Transit Safety_ Emergency
Response_SM_Virsabi (Teamwork)

I01_CustomerService_CA_ReusMobilitat (Teamwork)

Competition_CA_GER (Teamwork)

- Escalation and de-escalation -
https://itmconflictmgmt.com/making-sense-of-conflict/escalation-
de-escalation/


http://www.metro-magazine.com/10003020/tools-for-

