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Poll!



PSY4120: 
Kommunikasjon og relasjonskompetanse

• 15 studiepoengs emne ved masterprogrammet i anvendt 
helsepsykologi og forebygging ved ONH

• Mål: Øve på kommunikasjonsferdigheter som er viktige i 
profesjonelle relasjoner + økt selvforståelse

• Undervisning: Fire samlinger á to dager (obligatorisk)

• Eksempler på ferdigheter:

• Aktiv lytting

• Kontaktetablering

• Empatiske ferdigheter

• Spørsmål

• Konflikthåndtering

• Tilbakemeldingsferdigheter



Forskning



Datainnsamling

• Alle som tok emnet PSY4120 i 2023, 2024 og 2025 ble spurt om å delta

• 108 deltakere samtykket totalt

• T1: Før første samling; T2: På slutten av siste samling

• Valgfritt og anonymt

• Digitalt spørreskjema (Nettskjema) 



Skalaer

Autonomi/autonom motivasjon: Opplevelse av personlig interesse og relevans for arbeidslivet

Mestring: Tillit til at man kan få til/har fått til ting på en god måte

Relasjon medstudenter & undervisere: Opplevelse av å bli forstått, akseptert og få velge selv

Ferdigheter: Selvvurdering av ni ulike ferdigheter 

Nb: Variasjoner i hvor grundig hver skala er målt og reliabilitet innad i skalaene
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Relasjon medstudenter Relasjon undervisere Ferdigheter Mestring Autonomi

Hovedskalaer før og etter undervisning

T1 T2

0.625

0.908

0.362
Cohen’s d tolkes ofte 

slik:

0.2 = liten effekt

0.5 = moderat effekt

0.8 = stor effekt



Eksempler på øvelser



Første 
refleksjonstema: 
Trygghet i gruppa

 Hva skaper trygghet? 

 Hvilke kjøreregler skal vi ha? 

 I grupper:

 Diskuter spørsmålene over

 Forsøk å konkretisere 3-5 

kjøreregler, prinsipper eller 

«bud» som vi kan følge for å 

skape trygghet gjennom 

semesteret



Øvelse: 

Tegneøvelsen

Tilpasset fra: https://teambuilding.com/blog/active-listening-activities





Empatisk 

validering



Validering: Ferdighetskriterier

 Ferdighetskriterier: 

a. Speil personens opplevelse

b. Formidle noe du opplever som forståelig i det personen uttrykker

 Du kan formidle at det personen opplever kan forstås og gir mening, ved å 

referere til: 

 Personens historie

 Personens situasjon

 Deg selv

Tilpasset fra: Husby, V. M. S. (2023). Målbevisst ferdighetstrening - Øv på relasjonelle ferdigheter i psykoterapi. Gyldendal. 



Person A: 
Utsagn

Person B: 
Øver på 
empatisk 
validering

Person B: 
Vurderer 
vanskelig-
hetsgrad

Person A: 
Tilbake-
melding

Sammen: 
Justerer 

vanskelig-
hetsgrad

Stopp

Repeter

Tilpasset fra: Husby, V. M. S. (2023). Målbevisst ferdighetstrening - Øv på relasjonelle ferdigheter i psykoterapi. Gyldendal. 



Spørsmål til plenumssamtale

• Vil du dele noe rundt din erfaring med ferdighetstrening? 

• Har du tanker om hvordan du kunne inkorporert 
ferdighetstrening i dine emner? 

• Hvilke utfordringer kan man møte på i ferdighetstrening… 

o i studentene

o i oss selv som undervisere

o i de formelle rammene

…og hvordan kan man best løse disse? 
Evt: Spørsmål til 

meg?



Takk for oppmerksomheten!

sigrid.skeide@oslonh.no
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