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Heefni til ad upplifa tilfinningar annarra eda gera sér grein fyrir hugsunum og
tilfinningum annarra er nefnd samud. Margar tilfinningar hafa tilhneigingu til ad
syna samkennd. Samuod er lyst af Merriam-Webster sem ,athéfninni ad skilja, vera
medvitadur um, vera neemur fyrir og 6beint upplifa tilfinningar, hugsanir og reynslu
annars. Jafnvel p6 ad félk geti adlagast tilfinningum sinum getur pad verid
krefjandi ad na pessari satt vid tilfinningar annarra.

1. Inngangur

Samkennd er mikilvaegur pattur i félagslegum samskiptum og er mikilvaegur pattur
i ad byggja upp sterk tengsl, skilvirk samskipti og samvinnu. Prjar tegundir
samkenndar eru adgreindar. Vitsmunaleg, tilfinningaleg og samudarfull.
Hugraen samkennd felur i sér haefni til ad skilja og tulka tilfinningar og sjonarhorn
annarra. Tilfinningaleg samkennd er heefileikinn til ad deila og upplifa tilfinningar
annarra. Samkennd samkennd sameinar vitreena oq tilfinningalega samkennd og
neer til adgerda til ad lina pjaningar annarra. Heegt er ad auka samkennd med
aefingum og mead pvi ad prda sérstaka faerni.

Samkennd gerir okkur kleift ad tengjast folki & dypri stigi, byggja upp sterkari tengsl
og bregdast vido porfum pess. Hins vegar er samkennd ekki alltaf nattruleg gjof.
Pad krefst faerni sem parf ad préa med timanum. Ef vid getum skilid og eeft pessa
feerni getum vid beett verulega getu okkar til ad hafa samid med 6drum. bessi
pjalfunareining mun skoda grundvallarfaerni til ad auka samkennd og hvernig & ad
fella hana inn i daglegt lif okkar. Pessi feerni felur i sér virk hlustun,
tilfinningalega stjornun, sjonarhorn og 6ord samskipti. Med &efingu getur
pessi feerni hjélpad konum a vinnustad og daglegu lifi ad verda samudarfyllri,
skilningsrikari og samudarfullari einstaklingar.

A0 beeta samkennd haefileika hefur &vinning fyrir stofnanir og einstaklinga.
Einstaklingar geta aukio feerni sina i mannlegum samskiptum, tilfinningagreind og
sjalfsvitund. Samkennd pjalfun eykur teymisvinnu, forystu, starfsmannahald,
pjonustu vid vidskiptavini og skipulagsmenningu fyrir stofnanir. Fjarfesting i
samkenndpjalfun getur leitt til samreemdra samskipta, aukinnar framleidni og
arangurs i heild fyrir einstaklinga og stofnanir.
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2. Samkennd
a vinnustooum

pjalfun i samkennd er mikilvaegur pattur i ad efla faglega heefileika i hvada starfi sem
er. pad felur i sér ad ddlast haefni til ad skilja tilfinningar og sjonarmid annarra,
skilvirk samskipti, Urlausn deiluméala og préun nanari tengsla. Starfsmenn sem eru
mjog samudarfullir eru betur til pess fallnir ad veita framuarskarandi pjonustu vid
vioskiptavini, semja af kunnattu og stjorna teymum. Starfsmenn sem fa
samudarpjalfun proéa tilfinningagreind sina, sem eykur samskipti, teymisvinnu og
framleioni.

Starfsmenn sem hafa mikla samkennd feerni 6dlast sterkari medvitund um sjonarmid
vinnufélaga sinna og vidskiptavina, geta myndad dypri tengsl og unnid saman ad
verkefnum pegar peir leera ad hlusta af athygli og eiga skilvirk samskipti. Petta
studlar aftur ad beettri lausn vandamala, sképunargafu og nyskopun i starfi.
Starfsmenn sem auka samkennd heefileika sina leera einnig mikilveega heefileika, par
4 medal lausn Aagreinings, teymisvinnu og tilfinningalega stjorn, sem allt er
naudsynlegt fyrir faglega haefni. Stofnanir geta baett studning, samvinnu og farseelt
vinnuumhverfi og aukid patttoku starfsmanna, starfsdnaegju og velgengni med pvi ad
byggja upp samudarmenningu.

Ennfremur er litid & samkennd sem mikilveegan leidtogaeiginleika sem gerir
leidtogum Kleift ad hafa ahrif a einstaklinga og akvardanattkuferli, sja fyrir vandamal
hagsmunaadila og jafnvel halda arangursrikari fundi.

Hins vegar geta verid takmarkanir & samkennd einstaklings. Heefileikinn til ad syna
samkennd reynir & huga okkar og hjortu og getur jafnvel skekkt sidferdismat okkar.
Ad auki er pad takmoérkud audlind, sem pydir ad pvi meira sem vid notum pad fyrir
einn einstakling eda hép, pvi minna afgangs fyrir adra. Ad krefjast stédugra forna fra
starfsmonnum getur skadad frammistédu einstaklinga og hopa. Med pvi ad beita
nokkrum einféldum adferoum geta stjérnendur lagmarkad neikveed ahrif samkenndar
a sama tima og peir hlia ad jakveedum hlidum hennar. Pad er mikilveegt ad vera
medvitadur um gjordir sinar og hugsa um eigin gedheilsu. | stad pess ad bidja
einstaklinga um ad skilja og hafa samid med 6llum geta stjérnendur beint sjonum ad
akvednum hépum vidskiptavina. Ad adstoda pa vid ad sinna baedi eigin porfum og
annarra a pann hatt ad koma i veg fyrir ad peir verdi Urvinda eftir hverja patttoku er
mikilveegt. Ad taka hlé frA samkennd til ad fylla eldsneyti med pvi ad einbeita sér
eingbngu ad eigin pérfum er mikilvaegur leerddmur sem allir munu njéta géds af.
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3. bekkt ahrif a
stadalmyndir kynjanna

Samkennd gleymist oft pegar fjallad er um kynjahlutdraegni a vinnustad. Rannsoknir
hafa synt ad pad er marktaekur munur & samkennd milli karla og kvenna. Samkveemt
Balanced Emotional Empathy Scale er medaleinkunn fyrir samkennd hja korlum
42,08 en medaleinkunn fyrir konur er 62,55, sem synir tolfreedilega marktaekan mun.
Tiltélulega haerra samkennd kvenna getur leitt til djupsteedra ahrifa i leidtogastdédum
og skapa heilbrigda vinnustadamenningu.

Rannsékn 2019 leiddi i lj6s ad samkennd er lykilatridi i tilkynningum kvenna um
Gtbreidda kynfordoma. Einum helmingi patttakenda var bent & ad vera hlutlaus a
medan hinum helmingnum var radlagt ad setja sig i stodu konu sem var ad kvarta
undan kynjaforddomum a stofnunum. Pegar gild sénnunargégn um fordoma voru
feerd, tengdu peir patttakendur sem samsama sig stodu konunnar hana frekar vio
mismunun en peir sem héldu hlutleegni. Afleidingin var st ad samkennd styrkti
sannfeeringu folks um ad kynjafordomar séu utbreiddir og undirstrikar pann
mikilveega péatt sem pad gegnir i ad efla vinnuumhverfi an adgreiningar og jafnréttis.

Konur i leidtogahlutverkum geta haft mikid af samudarpjalfun, sem eykur
tilfinningagreind peirra og gefur peim pau teeki sem peer purfa til arangursrikra
samskipta og teymisvinnu. Konur leidtogar sem bua yfir meiri tilfinningagreind eru
betur i stakk buanir til ad takast & vid krefjandi félagslegt gangverki og komast ad
skynsamlegum nidurstédum. Peir eru heefari til ad skilja 0lik sjénarmid og studla ad
akvardanatokuferli &n adgreiningar, sem baetir samvinnu og teymisvinnu. Ad auki
geta peir myndad betri tengsl vid lidsfélaga sina, vinnufélaga og hagsmunaadila,
sem mun auka patttdku, framleioni og beeta vinnuumhverfid. Valdefling fijolbreyttrar
forystu og skdpun studningsandrumslofts sem studlar ad vellidan starfsmanna,
starfsanaegju og vardveislu eru tveir adrir kostir vid samkennd vinnustadamenningu.

Konur i vinnuumhverfi geta beaett umtalsvert dagleg samskipti sin og framtidarhorfur i
starfi med pvi ad préa samkennd, paer geta ordid hrifarikari leidtogar sem setja
fiolbreytileika i forgang, hlia ad sterkari sambdndum og studla ad jakveedri
skipulagsmenningu, sem leidir til aukinna teekifeera fyrir baedi persénulegan og
faglegan proska.
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4. GOO rao og sefingar

Eins og vid héfum atfeert i fyrri kdflum er haefileikinn til samkenndar mikilveegur til ad
koma & trausti, beeta samskipti og efla skilning medal félks. NO munum vid skoda
nokkrar gagnlegar adferdir og rad sem geetu hjalpad pér ad prdéa getu pina til
samkenndar og verda &hrifarikari midlari, leidtogi og hlustandi.

« Virk hlustun: Virk hlustun er lykilfaerni til ad auka samkennd. Ad vera algjorlega
til stadar, nyta munnlegar og 6ordnar vidurkenningar, koma i veg fyrir truflanir,
igrunda og umorda, spyrja skyrandi spurninga, syna skilning og taka patt i
samtalinu eru allt deemi um leidir til ad gera petta. Einstaklingar geta byggt upp
sterkari tengsl og farsael samskipti med pvi ad hlusta virkan & adra og syna peim
virdingu, skilning og einleegan ahuga.

« Tilfinningastjornun: Einstaklingar geta baett getu sina til ad hafa samid med
0drum med pvi ad leera tilfinningalega stjornunarfeerni. Einstaklingar eru heefari
til ad hafa samud med 6drum og skapa 6ruggt og hvetjandi andramsloft fyrir
opin samtol pegar peir eru medvitadir um og hafa stjérn a eigin tilfinningum. Ad
auki dregur tilfinningaleg stjérnun ar tilfinningalegri hlutdraegni, studlar ad
jafnveegi i sjonarhorni, verndar gegn tilfinningasmiti og hjalpar til vid skyr
samskipti.

« Sjonarhorn: Pu geetir eflt samkennd, 6dlast betri skilning & félki og baett
samskipti pin & milli einstaklinga i vinnunni med pvi ad taka patt i
sjonarhornsaefingum. Pessi heefileiki gerir pér kleift ad takast & vio adsteedur af
meiri samkennd og hlia ad umhverfi i vinnunni sem er velkomid og skilningsrikt.
Til ad ddlast dypri skilning & sjénarhorni annarrar manneskju er mikilveegt ad
imynda sér sjalfan pig i stodu peirra, med hlidsjon af bakgrunni peirra, gildum og
vidhorfum. , og ad spyrja opinna spurninga til ad hvetja pé til ad deila meira um
sjonarhorn sitt.

. Oordleg samskipti: Onnur mikilveeg faerni til ad préa meiri samkennd er ad
ihuga hvernig pu hefur samskipti an orda. Pad er mikilveegt ad fylgjast med
likamstjaningu, latbragdi og svipbrigdum einhvers annars til ad skilja sjénarhorn
beirra. PU eettir lika ad likja lamskur eftir likamstjaningu peirra til ad byggja upp
samband, halda likamsst6du pinni opinni, syna samud med svipbrigdum pinum,
gefa gaum ad tilfinningalegum visbendingum og nota visbendingar an orda til ad
sannreyna tilfinningar sinar. Til ad hlia ad studningsandrumsilofti er virk pégn og
medvitund um eigin ordlaus skilabod einnig mikilveeg.

( Breaking Co-funded by
u‘ﬁ the Ceiling the European Union



5. Samantekt

Samkennd er haefileikinn til ad skilja og samsama sig hugmyndum og tilfinningum
annarra. Pad er naudsynlegur eiginleiki fyrir farseel félagsleg samskipti og proun
nainna tengsla.

« Pad eru prjar gerdir af samkennd: Vitsmunaleg, tilfinningaleg og samudarfull.
Allt prennt ma préa med aefingum og faerniuppbyggingu. Virk hlustun,
tilfinningaleg stjérn, sjonarhorn og dmalleg samskipti eru naudsynlegir eiginleikar
til ad efla samkennd. Einstaklingar geta hagnast & pvi ad préa samkennd sina
med baettum mannlegum samskiptum, tilfinningagreind og sjalfsvitund, & medan
fyrirteeki geta notid géds af meiri teymisvinnu, forystu, anaegju starfsmanna og
fyrirtaeekjamenningu.

« bjalfun i samkennd er mikilveeg til ad efla faglega feerni eins og skilvirk samskipti,
lausn agreiningsmala og efla nanari tengsl. Starfsmenn sem hafa mikla getu til
samkenndar eru betur feerir um ad leida teymi, veita framurskarandi pjonustu vid
vidskiptavini og semja a ahrifarikan hatt. Auk pess ad beeta samskipti, samvinnu
og framleidni i vinnunni hvetur samkenndpjélfun til betri lausnar vandamala,
skopunargafu og nyskdpun. Samkennd getur hins vegar verid takmérkud audlind
sem krefst stodugrar férnar starfsmanna, sem getur skadad frammistoou
einstaklinga og hopa. Med pvi ad einbeita sér ad tilteknum vidskiptavinahdpi og
hvetja folk til ad taka sér hlé frA& samkennd til ad sja um eigin gedheilsu, geta
stjérnendur dregid Ur neikvaedum &hrifum samkenndar & sama tima og peir reekta
med sér hina miklu eiginleika hennar.

« Pprétt fyrir rannséknir sem benda til pess ad konur hafi meiri samkennd en karlar,
er samkennd oft hunsud pegar reett er um kynjahlutdreegni & vinnustad.
Samkennd getur haft umtalsverd ahrif & ad koma & vinnuumhverfi an
adgreiningar og jafnréttis. Skopun studningsumhverfis sem studlar ad heilsu
starfsmanna, starfsanaegju og vardveislu asamt samudarfullri
vinnustadamenningu eykur moguleika & baedi persénulegum og faglegum vexti.

« Pad eru nokkrir haefileikar sem geta hjalpad til vid ad beeta getu pina til
samkenndar. Hins vegar er alltaf mikilvaegt ad missa ekki sjonar a eigin gedheilsu
0g syna 6drum og sjalfum sér samuad.
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