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3.Komdu auga á 
uppbyggjandi þætti 



Dæmi 1

Hindranir og aðferðir í 
samskiptum 



Hindranir í hlustun

● Persónuleg dagskrá

● Tilfinningalegur skaði

● Gagnrýni

● Ytri hávaði

● Tilfinningalegur hávaði

● Tilfinningaleg ofhleðsla

● Líkamlegir erfiðleikar



Aðferðir við virka 
hlustun
● Horfa
● Stöðva
● Sýna samkennd
● Hlusta
● Spurna spurninga
● Umorða



Hindranir í skynjun 



Aðferðir í skynjun 



Hindranir í áhrifaríkum munnlegum 
samskiptum 



Aðferðir í áhrifaríkum munnlegum 
samskiptum 



Þú veist að þú hefur skilning á efninu… þegar… svaraðu spurningunum hér 
að neðan.

Skrifaðu niður svör þín og berðu svo saman við næstu glæru.

Hvernig myndirðu leysa hindranir í 
hlustun. Hvernig getur þú bætt skynjun 
þína? 

Hvaða helstu hindranir getur þú mætt sem koma í 
veg fyrir áhrifarík samskipti 

Spurningar á netinu 



Dæmi 2

Hlusta vs Heyra

Uppbyggileg 
endurgjöf



Heyra
Einbeitt    
Viljandi

Hlusta
Óvart
Ósjálfráða
Áreynslulaust

Samanburður



Hvað 
er 
uppby
ggileg 
gagnrý
ni

Construcive
Feedback?

Tilgangur uppbyggilegrar gagnrýni er að gefa einstaklingum tækifæri 
til bætingar eða leiðréttingar. Það er mikilvægt til að auka 
persónulegan og faglegan vöxt. 

Uppbyggileg gagnrýni getur

● Bæta starfsanda
Draga úr ruglingi vegna væntinga og núverandi frammistöðu.
Færa fram nýtt sjónarhorn og gefa aðila  
Jákvæð áhrif á hegðun einstaklings 

Uppbyggileg gagnrýni er styðjandi endurgjöf sem er gefin 
einstaklingum til að hjálpa þeim að koma auga á veikleika sem 
þeir kunna að hafa 

Uppbyggileg gagnrýni er notuð sem styðjandi samskiptatæki til 
að ræða ákveðin málefni eða áhyggjur.

Hvað er 
uppbyggileg 
gagnrýni



Þú veist að þú hafir skilning á efninu þegar…… svaraðu 
spurningunum hér að neðan og berðu svörin saman við næstu glæru. 
.

Af hverju er mikilvægt að hlusta?

Hvernig myndir þú koma með uppbyggilega gagnrýni?

Spurnigar á netinu



Dæmi 3

Ákveðni



Ákveðni

Að vera ákveðinn er grunn samskiptahæfni. Ákveðni getur hjálpað aðilum að tjá 
sig og standa með viðhorfi sínu, með virðingu fyrir rétti og trú annarra. 
Að vera ákveðin getur aukið sjálfstraust aðila og virðingu annarra fyrir þér. Það 
getur hjálpað til við streitustjórnun, sérstaklega ef aðilar eiga það til að takast a 
við marga hluti og eiga erfitt með að segja nei. 

Sumir eru ákveðnir að eðlisfari en það er þó einnig eiginleiki sem hægt er að 
læra. 



Kostir þess að vera ákveðin/n

Að vera ákveðinn er oft talið vera heilbrigður samskiptamáti. Ákveðni getur hjálpa í 
margsskonar aðstæðum, það dregur úr líkum þess að aðrir nýti sér aðila eins getur það 
dregið úr líkum þess að verða fyrir einelti. 

Að vera ákveðin getur:
  Aukið sjálfsöryggi 
Hjálpað aðilum að þekkja eigin 

tilfinningar
Aukið virðingu annarra

Bætt samskipti

Búið til vinn - vinn aðstæður

Bætt ákvörðunahæfni

Búið til hreinskilin samskipti 

Aukið starfsánægju 
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