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Hverju tekurðu fyrst eftir þegar þú hittir einhvern í fyrsta 
skipti? Hversu vel lýsa þessi atriði manneskjunni í raun?

Hugræn Innsæisþjálfun 6 ς!ś ǎŜǘƧŀ ǎƛƎ Ɲ ǎǇƻǊ ŀƴƴŀǊǊŀΧLL2
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Líkamstjáning/ 
stelling

augu?
málfar?

klæðnaður?

hendur?

annað? ...



Hverju tekurðu fyrst eftir þegar þú hittir einhvern í fyrsta 
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· fyrri þekking á manneskjunni (orðrómur): t.d. 

upplýsingar frá vini

· fyrri þekking á svipaðri týpu/hóp, t.d. rappari, 

innsæi/tilfinning

·eitthvað skriflegt: t.d. úr tölvupósti eða spjalli á 

netinu

Hvaða þætti má einnig taka til greina? Hversu áreiðanlegar 
eru slíkar upplýsingar?
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Kostir og gallar við félagslegar upplýsingar

Núþegarviðhöfumrætt ýmsaþætti semhafaáhrif á skoðanirokkará öðrumskulumvið

skoðakostioggallaþessaðstyðjastviðslíkarupplýsingar.
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Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Líkamstjáning Mikilvægvísbending:

???

Hætta:

???

Dæmi

Biðja (til guðs) 
eða hlýja sér á 
höndunum?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Líkamstjáning Mikilvægvísbending:

· Líkamstjáninggeturgefiðvísbendingarum tilfinningar(t.d. krepptirhnefar
þegarmaðurer reiður, rétta upphöndþegarmaðurheilsast, halla höfði
þegarmaðurbiður).

Hætta:

???

Dæmi

Biðja (til guðs) 
eða hlýja sér á 
höndunum?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Líkamstjáning Mikilvægvísbending:

· Líkamstjáninggeturgefiðvísbendingarum tilfinningar(t.d. krepptirhnefar
þegarmaðurer reiður, rétta upphöndþegarmaðurheilsast, halla höfði
þegarmaðurbiður).

· Óbeinmerkigeta skiptmiklumáli: óróleikigeturbent til kvíða(hafðusamtí 
hugamenningarmun!); aðfrestahlutumgeturveriðmerkium lítið
sjálfstraust.

Hætta:

???

Dæmi

Biðja (til guðs) 
eða hlýja sér á 
höndunum?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Líkamstjáning Mikilvægvísbending:

· Líkamstjáninggeturgefiðvísbendingarum tilfinningar(t.d. krepptirhnefar
þegarmaðurer reiður, rétta upphöndþegarmaðurheilsast, halla höfði
þegarmaðurbiður).

· Óbeinmerkigeta skiptmiklumáli: óróleikigeturbent til kvíða(hafðusamtí 
hugamenningarmun!); aðfrestahlutumgeturveriðmerkium lítið
sjálfstraust.

Hætta:

· Að lesa of mikið í líkamstjáningu getur leitt til rangtúlkunar.
Dæmi: Einhver sem lýtur út fyrir að vera sjálfsöruggur gæti verið að setja 
upp grímu. Hokin líkamsstaða getur ranglega verið túlkuð sem merki um 
óöryggi.

Dæmi

Biðja (til guðs) 
eða hlýja sér á 
höndunum?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Skrifuð samskipti Mikilvægvísbending:

???

Hætta:

???

Dæmi:
ά9ƪƪƛ reynaof mikiðá þigΗέ 
Ÿ Erþettakaldhæðni, 
umhyggja, merkingarlaus
skilaboð?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Skrifuð samskipti Mikilvægvísbending:

· Viðleggjumoft meirihugsuní þaðsemviðskrifumhelduren þaðsemvið
segjum!

Hætta:

???

Dæmi:
ά9ƪƪƛ reynaof mikiðá þigΗέ 
Ÿ Erþettakaldhæðni, 
umhyggja, merkingarlaus
skilaboð?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Skrifuð samskipti Mikilvægvísbending:

· Viðleggjumoft meirihugsuní þaðsemviðskrifumhelduren þaðsemvið
segjum!

Hætta:

· Stundum, þarf að lesa á milli línanna til að skilja hvað er átt við sem getur 
oft leitt til rangtúlkunnar!Dæmi:

ά9ƪƪƛ reynaof mikiðá þigΗέ 
Ÿ Erþettakaldhæðni, 
umhyggja, merkingarlaus
skilaboð?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Skrifuð samskipti Mikilvægvísbending:

· Viðleggjumoft meirihugsuní þaðsemviðskrifumhelduren þaðsemvið
segjum!

Hætta:

· Stundum, þarf að lesa á milli línanna til að skilja hvað er átt við sem getur 
oft leitt til rangtúlkunnar! 

· Niðurstöður nýlegrar rannsóknar sýndu að skilningur á undirtóni tölvupósts 
samskipta var réttur í aðeins um 56% tilfella, sem er aðeins betra heldur en 
ef þeir hefðu giskað. 

Dæmi:
ά9ƪƪƛ reynaof mikiðá þigΗέ 
Ÿ Erþettakaldhæðni, 
umhyggja, merkingarlaus
skilaboð?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Stereótýpur/ Fordómar Mikilvægvísbending:

???

Stereótýpur/ Fordómar

Hætta:

???

Ekta múslimi, ekta þjóðverji?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Stereótýpur/ Fordómar Mikilvægvísbending:

· Þekkingá mismunandimenningarhópumgeturhjálpaðokkuraðskiljafólk
semtilheyrirþeim. Hvermenninghefursýnareiginóskrifuðufélagslegu
reglur.

Stereótýpur/ Fordómar

Hætta:

???

Ekta múslimi, ekta þjóðverji?



Ræðið kosti og galla þess að dæma fólk út frá eftirfarandi 
þáttum
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Stereótýpur/ Fordómar Mikilvægvísbending:

· Þekkingá mismunandimenningarhópumgeturhjálpaðokkuraðskiljafólk
semtilheyrirþeim. Hvermenninghefursýnareiginóskrifuðufélagslegu
reglur.

Stereótýpur/ Fordómar

Hætta:

· Fólkhegðarsérvanalegaekkieinsogstereótýpansegirtil um! Fólksem
tilheyrirákveðinnitrú eðamenningarhópumverðuroft fyrir aðkastiog
fordómum(s.s.Múslimarerusérvitrir, bandaríkjamenneruhrokafullirog
borðabara ruslfæði) 

Ekta múslimi, ekta þjóðverji?



Framkoma og raunveruleikinn!

Χ Ŝƪƪƛ ŜǊ ƘŋƎǘ ŀś ǘǊŜȅǎǘŀ ŀƭǾŜƎ ł ŀśŜƛƴǎ Ŝƛƴƴ ǈłǘǘ όǘΦŘΦ ƳłƭŦŀǊƛΣ ƛƴƴǎŋƛύΗ

Það þarf að skoða fleiri hliðar málsins!

Það getur verið hjálplegt að taka til tillit til margra þátta þegar verið er að meta flóknar 

ŀśǎǘŋśǳǊΧ
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Af hverju erum við að þessu?

Rannsóknir sýna að fólk sem glímir við geðræn einkenni (sérstaklega geðrofseinkenni) á 

gjarnan erfitt með eftirfarandi:

·Greina og meta andlitssvipbrigði annarra (t.d. gleði, sorg).
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Af hverju erum við að þessu?

Rannsóknir sýna að fólk sem glímir við geðræn einkenni (sérstaklega geðrofseinkenni) á 

gjarnan erfitt með eftirfarandi:

·Greina og meta andlitssvipbrigði annarra (t.d. gleði, sorg).

·Átta sig á því hvað fólk er að meina með því sem það gerir og/eða segir.
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Hvernigerfiðleikarviðaðsetjasig í sporannarragetaleitt til
rangtúlkunnarí geðrofiςdæmi
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Getureinhverdeilt eiginreynslu? 

Atburður Skýring í geðrofi Aðrar skýringar

Eftir að læknirinn er búin að tala 
við þig, heyrir þú hann hlæja 
með hjúkrunarfræðingnum

άuŀǳ ŜǊǳ ŀś ƘƭŋƧŀ ŀś ƳŞǊέTilviljun. Læknirinnog
hjúkrunarfræðingurinnvoruaðtala um 
eitthvaðallt annað.

Maður sem þú labbar framhjá 
lítur tvisvar á þig og snýr sér við.

Þú ert viss um að hann sé 
að fylgjast með þér.

Hann er pirraðurþvíþú horfðir á hanneins
ogþú værirhrædd/ur viðhann. Hann snýr
sérvið til aðkannamáliðbetur. 

Manneskja blikkar þig Hún er að gefa mér leynileg 
skilaboð

Húnfékkeitthvaðí augað; tilviljun; heit fyrir
þér.



Æfing

·Á næstu glærum verða sýndar myndasögur

·Ræðið hvað persónurnar í sögunni gætu verið að hugsa um hvora aðra
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Æfing

·Á næstu glærum verða sýndar myndasögur

·Ræðið hvað persónurnar í sögunni gætu verið að hugsa um hvora aðra

Mikilvægt

·Þið þurfið að greina á milli upplýsinga sem þið hafið og þeirra sem persónurnar hafa um 

hvor aðra
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Æfing

·Á næstu glærum verða sýndar myndasögur

·Ræðið hvað persónurnar í sögunni gætu verið að hugsa um hvora aðra

Mikilvægt

·Þið þurfið að greina á milli upplýsinga sem þið hafið og þeirra sem persónurnar hafa um 

hvor aðra

·Hvaða upplýsingar vantar til að geta komið með áreiðanlegt svar?
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Hvað hugsar fólk...? Hefur það rétt fyrir sér?

Dæmi: Maðurí yfirþyngddettur af stól

Hann er 
stór!



Maður í yfirþyngd dettur af stól
Hvað hugsar fólk?
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Líklegt: Maðurinner of þungurfyrir þennanstól.

Ólíklegt: Stóllinner skakkurog/eðaof viðkvæmur.

Mjögólíklegályktunsemengumdatt í hug ener samtRÉTT: Strákursagaðií stólfótinnςengumdatt þaðí hug 
þvíþaðsástekkitil hans!

Hann er 
stór


