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Hindranir 1 hlustun

Ad hugsa bara um eigin markmid. Pegar vid notum timan sem vid erum ad hlust i ad skipuleggja naestu vidbrdogd okkar, pa
getum vid ekki verid med fulla athygli a pvi sem hinn adilinn er ad segja.

Upplifun @ pvi ad medtaka of mikid af upplysingum. Of mikil 6rvun eda upplysingar geta valdid pvi ad pad er erfitt ad hlusta
med fullri athygli. Reyndu ad beina athyglinni ad videigandi upplysingum og punktum sem verid er ad halda fram.

Gagnryna pann sem er ad tala. Ekki lata blekkjast af mati pbanns sem er ad tala. Einblindu a pad sem hann er ad segja- s.s.
skilabodin en ekki adilann sem er aod tala.

70‘6 verda fyrir truflun vegna tilfinninga. Vid bregdumst vid a tilfinningalega vid tilteknum ordum, hugtdku og hugmyndum,
asamt 6drum merkjum fra peim sem er ad tala (utlit, oyrt skilabod osfrv.). Taktu upplysta akvorédun um eigin tilfinningaleg
vidbrogd svo pu getir hlustad almennilega.

A3 verda fyrir truflun ad ytri “havada”. Havadi getur verid mjog truflandi. Sumt er haegt ad laga t.d laekka i simahringingu an
annad er erfidara ad eiga vid t.d. havada fra 6dru folki, umhverfisatridum eins og of kdldu eda of heitu herbergi.

Ad upplifa likamlega erfidleika. Ad finna fyrir sarsauka getur gert pad ad voldum ad erfitt er ad hlusta almennilega. big geeti
langad til ad eiga i samskiptunum en petta er ekki besti timinn fyrir bad og gott er ad fresta samtalinu.
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AOferoir til ad hlusta

o Stoppadu. Einbeittu péer ad hinni manneskjunni, hugsunum hennar og tilfinningum. Medvitadur fokus a ad roa eigin
athugasemdum, stiga fra eigin ahyggju og hugsa bara um pann sem er ad tala. Gefa adilanum fulla athygli.

o Horfa. Veittu oyrtum samskiptum athygli, an pess ad leyfa pér ad verda fyrir truflun. Taktu eftir likamstjaningu, oyrtum
visbendingum sem leyfa pér ad fa dypri skilning a pvi sem adilinn er ad segja. Mundu ad virk hlustun pydir samskipti vid pann
sem er ad tala p.e pannig ad adilinn finni ad pu sért ad gefa honum alla pina athygli .

Hlustadu. Hlustadu a kjarna pess sem adilinn er ad segja, helstu hugmyndir og pydingar peirra. Leitadu ad heildar skilning a
hvad adilinn er ad reyna koma a framfaeri frekar en ad bregdast vid einstokum ordu eda hugtdku sem hann er ad segja.

o Syndu samud. Imyndadu pér hvernig pér myndi lida i adsteedunum. Taktu tilllit til tillfinninga vidmaelandans, haltu ré pinni. bd
barft ekki ad dragast inn i vandamal hins adilans eingdngu vidurkenna pad sem hann er ad upplifa.

Spurdu spurninga. Notadu spurningar til ad dypka skilning pinn og syna ahuga binn a pvi sem verid er ad segja.

Umordadu. Ef pu hefur ekki akvednar spurningar, pa geturdu endurtekid pad sem vidmaelandinn var ad segja i eigin ordum,
o sem gefur til kynna hvernig skilning pu hefur a pvi sem hann var ad segja og hann geetur pa leidrétt ef einhver misskilningur
hefur att sér staé.



o Co-funded by the

Hindranir - svo ekki faest réttur skilningur

Stadalimyndir og alhaefingar. Fardu geetilega i ad fa ekki fyrirfram hugmyndir um folk eda hluti. Vid hofum oft tilhneigingu til
ad sja eingdongu pad sem vid viljum sja og med pvi mota pannig skodun okkar a litlu magni upplysinga eda ut fra einni
upplifun og halda ad hin endurspegli manneskjuna eda adstaedurnar.

Ekki gefa séer tima. Ad taka alyktanir og hundsa smaatridi eda kringumstaedur getur leitt til misskilnings. Vid leitum ekki
nogu djupt ad orsokum eda kringustaedum, vid missum af mikilvaeegum smaatridum og sjaum pvi ekki heildarmyndina.

Ad hafa brengladan fokus. Ad sja bara neikvaedu hlidar samtals eda adstaedna er vani hja morgum. jafnvel pott svo
margir sjai jakveedu hlidarnar, pa eru neikveedu atridunum gefid meira veegi, t.d. med bpvi ad leyfa einni neikvaedri
athugasemd ad yfirskyggja fjolda jakveedra.

Ad taka akvedinni tulkun sem gefinni. Pad draga ekki allir sama skilning ut fra tilteknum adstaedum eda upplysingum. Allir
tulka hluti 2 mismunandi mata. Athugadu hvernig adrir tilka pad sem sagt var og skyrdu fra pinni eigin tulkun.

Ad upplifa 6samraemi i visbendingum. Baedi sem vidmeelandi og talandi pa erum vid sifellt ad senda visbendingar og fa paer
fra 6drum. Hafdu samraemi i visbendingum sem pu gefur fra pér i ordum og likamstjaningu.
Ekki segja eitt og syna svo allt annad med likamstjaningu pinni. Vertu medvitud/adur um likamstjaningu pina. Ef einhver

annar virdist vera senda tvofold skilabod - med pvi ad segja eitt med ordum og annad med likamstjaningu oskadu eftir
utskyringu.
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Adoferdir til ad fa réttan skilning

*Greindu eigin skynjun, efastu um eigin skynjun og hugsadu um hvernig hin myndadist. Taladu vid adra i kringum
big reglulega og vertu medvitud/adur um paer forsendur sem bu setur pér. Leitadu frekari upplysinga og
athugana. bu getur purft ad spurja folk hvort skynjun pin sé rétt.

Reyndu avallt ad baeta eigin skynjun. Auktu eigin medvitund um skynjun eda hindranir, taktu eftir hverra pu
hefur tilhneigingu til - gerdu reglulega athugun a skynjun pinni. Leitadu ad hreinskilni og uppbyggjandi
gagnryni fra 6drum um peirra skynjun, till ad auka eigin medvitund.

Proadu haefni pina til ad fokusera a annad folk og fa betri skilning med pvi ad safna pekkingu um pad, hlusta med virkri
hlustun og imynda pér hvernig pér myndi lida i peirra adstaedum.
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Hindranir i ahrifarikum samskiptum

Skortur a skyrleika. Fordastu of formlegt tungumal eda hrogn tungumal, med slikum talsmata er haetta ad skilabodin sem pu
ert ad reyna koma aleidis skili sér ekki.

Notkun a stadalimyndum og alhaefingum. Vidmeelendur sem koma med ohzefar alhaefingar sem draga Ur skyrleika og
areidanleika peirra. Varadu pig a ad festast ekki i notkun stadalimynda go koma med alhaefingar um kerfi eda adstaedur.

Onnur tegund alhaefingar er skautun eda ad skapa 6fgar. Reyndu ad syna vidkvaemni i fléknum adstaedu rekar en ad
sja heiminn i svortu og hvitu.

Ad draga alyktun. Ad rugla saman stadreyndum og alyktunu er algeng tilhneyging. Ekki alykta ad pu vitir astaedur a bak
vid atburd, eda tiltekin stadreynd hafi tilteknar flaekjur. Vertu viss um ad hafa allar upplysingar sem pu getur fengid
go taladu svo um stadreyndir frekar en alyktun eda tulkun.

Ovirk vidbrogd. Hundsa eda bregdast ekki vid athugasemd eda efast strax um hana - dregur fljétt Gr ahrifarikum
samskiptum. Eins skemmir fyrir ahrifarikum samskiptum ad bregdast vid med ovideigandi athugasemd sem ekki tengist
umtalsefninu. Ad gripa fram i pegar adrir tala byr einnig til Iélegt umhverfi fyrir samskipti.

Skortur a sjalfsoryggi getur verid mikil hindrun i samskiptum. Feimni, skortur a stadfestu og lagt sjalfsmat geta verid
hindranir ad tja sig um eigin parfir og skodanir. Skortur a pekkingu a eigin réttindum og taekifaerum i tilteknum adstzedu geta
komid i veg fyrir ad pu tjair parfir pinar.
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AOferdir 1 ahrifarikum samskiptum

« Hugsadu um malefnid ekki manneskjuna. Reyndu ad taka ekki 6llu persdnulega, segdu fra eigin poérfum og skodunum um pad
verkefni sem er i gangi. Leystu vandamal i stadinn fyrir ad reyna stjorna 6érum. Til deemis, frekar en ad hundsa nemanda sem svarar
spurningum i tima med oOvideigandi heetti, taladu pa frekar vid nemandann utan skolastofu um ad hegdun hans sé ad trufla adra
nemendur.

« Vertu einlaeg/ur en ekki stjornsom/samur. Vertu pu sjalf/ur, hreinskilin og opin, vertu hreinskilinn vid sjalfan pig, hugsadu um
ad vinna vel meod 6drum og gera allt af heilindum.

« Syndu samud frekar en ad vera aftengd/ur. bott svo faglegt samband purfi ad hafa tiltekin mork pegar kemur ad samstarfsfolki
ba er mikilvaegt ad syna tilitsemi og umhyggju fyrir samstarfsfolki sinu, ef pad er ekki pa er oliklegt ad peir syni per umhyggju i
samstarfinu.

« Vertu sveigjanleg/ur gagnvart 6drum. Hlustadu a skodanir annarra, vertu opin fyrir 68rum leidum til ad gera hluti, fidlbreytileiki
feerir fram hugvit og sképum.

o Ekki gleyma ad meta sjalfan pig og eigin reynslu. Stattu fast a eigin réttindum og porfum. Ad vanmeta sjalfan sig hvetur adra til
ad vanmeta big lika. Bjoddu fram hugmyndir pinar og pu skalt buast vid ad pad s€ komid vel fram vid pig.

o Notadu stadfestu. bu skalt bregdast vid 66rum a pann mata ad pu synir skilning a upplifun peirra. bakkadu peim fyrir sitt
innlegg. Stadfestu ad peir hafi rétt a eigin tilfinningum, jafnvel pott svo ad pu sért dsammala. Spurdu spurninga, tjadu jakveedar
tilfinningar; faerdu fram jakveeda endurgjof pegar pad er mogulegt.



Namsefni fyrir nethamskeid

bu veist ad pu hefur skilning a namsefninu pegar pu ........... svaradu
spurningunum hér ad nedan!

Hvernig myndirdu leysa hindrun i

hlustun?

@&

Hvernig geteur pu beaett eigin skynjun.

Hvada hindranir getur pu meett, sem hamla
ahrifarikum samskiptum?



Hlustun vs a0 heyra

Uppbyggjandi gagnryni




AO heyra

er sjalfvirk vidbrogd heilans vid hljodi og krefst ekki ataks. Vid erum umkringd
hljodum megnid af timanum

Til deemis erum vid von hljodi i flugvelum, slatturvélum, pottum og pénnum og
svo framvegis. Vid heyrum pessi hljod pjalfum okkur i raun til ad hundsa pau,
nema naudsyn se a 0dru.

Vid laerum ad filtera ut hljod sem skipta okkur engu mali, eins og vid veljum ad
heyra i simahringingu okkar og 68rum hljodum sem eru okkur mikilvaeg.



Hlustun

Hlustun er hinsvegar med tilgangi og vilja. Hun parfnast pvi hvatningar og ataks..

Hlustun i sinni bestu mynd er aktif, fokuserud, virk og einbeitt til skilnings
a pvi sem hinn adilinn er ad segja.

Vid hlustum ekki alltaf sem best sidar i kynningunni munum vid skoda nokkrar
astaedur um af hverju og adferdir til ad vera virkari hlustandi



Hlustun

Kostir hlustunar ,
Ekki zetti ad taka hlustun sem sjalfsagda. Adur en skrif voru fundin upp, flutti folk

alla pekkingu a milli med pvi ad syna og segja fra. beir sem eldri voru s6géu
yngra folkinu fra sdgum aettbalksins. Hlustendur fengu kennslu i triartaekni.
Pjodsogur, godsagnir og skemmtisogur lifdu eingdngu par sem aheyrendur vildu

hlusta.

| dag, getur folk hinsvegar fengid upplysingar og skemmtun med pvi ad hlusta a
upptokur frekar en hlustun i rauntima. Ef pu verdéur fyrir truflun og athyglin fer adé
reika, pa geturdu bara farid til baka i upptokunni. bratt fyrir pa stadreynd, pa
geturdu graett ad minnsta kostu fjogur atridi med pvi ad vera aktivri hlustandi.
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Samanburour

Hlustun Ao heyra
e Ovart o FoOkUserud
e Osjalfrada e Sjalfrada
e Areynslulaus e Viljandi
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Uppbyggileg gagnryni er stydjandi endurgjof til einstaklinga til ad hjalpa
beim ad koma auga a lausnir par sem veikleikar eru.

HUn kemur sem sagt til med jakvaedum tilaetlunum og er aetlad ad vera
stydjandi samskiptataekni til ad vinna me? tiltekid malefni eda ahyggjur.

Tilgangur uppbyggilegrar endurgjafar er ad gefa adila endurgjof a pann hatt ad
til baetingar eda leidréttingar. betta er mikilveegt par sem pad eykur personuleg
einstaklinga.

Uppbyggileg gagnryni getur:
Baett moral
Dregid ur misskilningi vardandi vaentingar og nuverandi astands
Gefid nytt sjonarhorn og gefid verdmaeta innsyn fyrir manneskjuna sem er «

endurgjofina
Haft jakvaed ahrif a atferli einstaklings



A0 gera endurgjof
uppbyggjandi

bad er mikilvaegt ad geta gert greinamun a uppbyggjandi gagnryni og nidurrifs
gagnryni.

Nidurrifs gagnryni er bein aras a einstakling og beint ad tilteknum goéllum, pa eru eingin
praktisk rad gefin né studningur.

Dagmi um nidurrifs gagnryni:
. Pu hefur rangt fyrir per.”
. 'Svona gerum vid ekki hlutina herna”
“Pu hefur enga hugmynd um hvernig a ad gera petta.”
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A0 gefa endurgjof uppbyggjandl

1. Einbeittu pér ad athugun og ekki skipta pér
Uppbyggjandi endurgjof aetti ad endurspegja hvad pu getur séd og heyrt um atferli adilans

frekar heldur en ad koma med alyktanir eda tulkanir.

2. Eineittu pér ad malefninu en ekki einstaklingnum

Uppbyggileg endurgjof aetti ad vera um hvao einstaklingurinn geroi en ekki hver einstaklingurinn
er.
3. Einbeittu pér ad hlutum sem haegt er ad breyta

Uppbyggjandi endurgjof aetti ao vera um hluti sem adilinn getur breytt og beett frekar en
eitthvad sem er ekki haagt ad stjorna.

4. Leggou fram tillogur eda lausnir
Uppbyggjandi endurgjof aetti ad innihalda sérstaka lausn eda medmeeli.
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Hvernig a ad gefa uppbyggilega endurgjof

1. Segdu fra tilgangi endurgjafarinnar
Segdu hvad pu munt vera ad tala um og af hverju ad er mikilvaegt

2. Lystu hvad pu hefur séd og pinni upplifun
Komdu greinilega auga a adgerd eda atburd og hvernig pad leetur pér og 66rum medlimum lida.

3. Gefdu einstaklingnum taekifaeri til ad bregodast vio
Eftir ad pu hefur sagt fra tilgangi, mikilvaegi, athugunum og viébrogdum pinum, spurdu adilann hvad honum finnst

um pao.

4. Bjoddu upp a sérstakar lausnir eda rad
Eftir ad pu hefur hlustad a adilann, gefdu endurgjof um hvernig haegt er ad baeta adstaedurnar.

5. Dragou saman allt sem var reett
Dragdu allt saman sem buid er ad raeda svo ekki verdi misskilningur. bad getur einnig hjalpap tuk vup ap tryggja ad

uppbyggileg endurgjof hafi verio gefin



Namsefni fyrir nethamskeid

bu veist ad pu hefur skilning a namsefninu pegar pu ........... svaradu
spurningunum hér ad nedan!.

Hvao er mikilvaegt vio hlustun?

Hvernig myndir pu gefa uppbyggilega endurgjof?

@&



Akvedni/stadfesta




Akvedni/stadfesta

Akvedni er grunn samskiptarhafni. Akvedni getur hjalpad pér ad tja pig og
standa fyrir mali pinu, asamt pvi ad virda rettindi og tru annarra.

Ad vera akvedin getur hjalpad tl vid ad efla sjalfstraustid og odlast virdingu
annarra. Pad getur hjalpad till vid streitustjornun, serstaklegta pegar pu hefur

tekid ad pér of morg abyrgdarhlutverk, vegna pess ad pu att erfitt med ad segja
nei.

Sumir virdast vera akvednir 1 edli sinu en ef pu ert pad ekki, pa geturdu laert
bad.



Af hverju pad er good leid ad syna akvedni/stadfestu i samsklptum

Akvedni byggist & gagnkvaemri virdingu og er ahrifarikur og diplomatiskur
samskiptamati. Ad vera akvedin synir ad pu virdir sjalfan pig pbar sem pu ert
reidubuin ad standa med ahugamalum binu og endurspegla hugsun pina og
tilfinningar. Pad synir einnig ad pu ert medvitud/adur um réttindi annarra og til 1
ad vinna ad pvi ad leysa ur agreiningi.

Audvitad er pad ekki bara hvad pu segir heldur einnig hvernig pu segir hlutina.
Akvedin samskipti eru bein og virdingarverd. Ad vera akedin/n gefur pér bestu
leidina til ad koma skilabodum pinum a framfaeri. En ef pu talar a of agressivan
eda passivan mata pa er haetta a ad skilabodin tapist pvi folk verdur of upptekid
ad bregdast vid talsmatanum.
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Kostir pess ad vera akvedin/stadfost/ur

Stadfesta er yfirleitt tengd vid heilbrigdan samskiptarmata. Hun hjalpar per ad halda fast 1 pitt svo
adrir notfaeri ser pig ekki og getur einnig hjalpad til vid pu hagir pér eins og Bulla vid adra.
Ad vera akvedin/stadfost/ur getur hjalpad

til vid ad:

Auka sjalfstraust
Aukio valdeflingu

Auka skilning a eigin tilfinningum

Aukid virdingu fra 06rum
Baett samskipti

Buid til vinn-vinn adstaedur
Baett akvordunartoku haefni
Buid til heidarleg samskipti

Aukid starfsanaegju
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Laerou ad vera akveonari/skilvirkari

Folk proar samskipta mynstur med reynslu sinni, eitthvad sem pad tekur ekki endilega eftir. Folk a pad til ad
syna sama samskipta mynstur i gegnum lifid en pad er vel haegt ad laera heilbrigdari og ahrifarikari samskipta

stil.

Hér eru nokkur rad til ad hjalpa pér ad vera akvednari/ syna meiri stadfestu:
Hvernig er pitt samskiptar mynstur? Vidraru pina skodun eda segir pu ekki neitt? Segiréu ja vid

aukavinnu pegar pu ert upptekin? Ertu fljot/ur ad daema adra eda kenna peim um? Virdist folk kvida
fyrir ad tala vid pig? Pu verdur ad atta pig a pbinum stil adur en pu gerir breytingar.

Notadu “ég” stadhaefingar, lattu adra vita hvad pu ert ad hugsa eda hvernig pér lidur an pess ad hljoma
asakandi. Til daemis, segdu “ég er osammala, “ frekar en “pu hefur rangt fyrir per”. Ef pu hefur spurningu
segdu “eg myndi vilja hjalpa péer” frekar en “pu parft ad gera petta”. Hafdu spurninguna einfalda,
skilmerkilega og skyra.

ZAfdu pig ad segja nei. Ef pu att erfitt med ad segja nei, reyndu pa ad segja “nei eg get ekki gert petta
o NUNA”. Mundu ad nei er heil setning og pu parft ekki ad utskyra af hverju pu segir nei. Ekki hika, en
vertu skyr, ef pad er videigandi ad utskyra haféu pad pa stutt.
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Leerou aod vera ékvebnari/stabfastari

o /AfOu pad sem pu vilt segja. Ef pu att erfitt med ad segja hvad pu ert ad hugsa, aefdu pad med
almennum adstaedum sem pu lendir i. Segdu hvad pu vilt upphatt. Pad gaeti hjalpad ad skrifa pad nidur
fyrst, svo pu getir aeft pig ut fra handriti. Pu gaetir lika aft pig med vini eda vinnufélaga og bedid um
endurgjof fra peim.

Notadu likamstjaningu. Samskipti eru ekki bara munnleg. Syndu hversu sjalfsorugg/ur pu ert, jafnvel pott
beér lidi ekki pannig. Haltu uppréttri stodu en halladu sa fram haltu reglulega augnsambandi. Vertu med
hlutlaust eda jakvaedan svip a andlitinu. Ekki krossleggja hendur eda faetur. snudu ad manneskjunni. £féu
ikamstjaningu fyrir framan spegil, vin eda vinnufélaga. Asamt pvi sem pu segir, pa er likamstjaning og
svipbrigdi mikilvaeg.

Haltu tilfinningum 1 skefjum, agreiningur er erfidur fyrir flesta, kannski verduru reid/ur eda pirrud/adur
eda langar til ad fara grata. pPott svo pessar tilfinningar seu edlilegar pa geta peer lika truflad agreining.

Ef pu ert tilfinninganam/ur pegar pu ferdii adstaedur, pa skaltu bida adeins ef pad er moguleiki. Reyndu
ad halda ro pinni. Andadu haegt, halt rodd pinni stodugri.

Byrjadu smatt, byrjadu a ad afa nyja haefni 1 adstaedum sem eru med litla ahattu. Til deemis, reyndu

akvedni pina a vini adur en pu reynir ad taekla erfidar adstaedur i1 vinnunni. Pu skalt meta sjalfan pig
eftir a og adlaga adferd pina eins og porf er.
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