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Formáli 

Aukin vellíðan nemenda í skólastarfi hefur alltaf verið áhugamál hjá mér og 

hef ég leitað mér að efni sem getur stuðlað að aukinni vellíðan í 

skólastarfinu almennt. Ég ákvað því að bæta við mig meistaranámi í lífsleikni 

og jafnrétti, þar sem mér fannst sá vettvangur henta einna best til þess að 

auka almenna vellíðan hjá nemendum í skólakerfinu. Þegar ég hóf 

meistaranám við Menntavísindasvið Háskóla Íslands haustið 2010 sótti ég 

skyldufag sem heitir Lífsleikni – sjálfið (MEN 112) og þar kynntist ég 

jákvæðri sálfræði og gjörhygli í kennslu og ekki síst grundvallaratriðunum 

sem búa að baki þessari hugmyndafræði. Ég vildi vinna nánar með 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli og tengja hana við 

kennsluna í grunnskólunum, því að mínu mati eiga þeir þættir sem lagt er 

upp með í jákvæðu sálfræðinni og gjörhygli heima innan grunnskólans, bæði 

á mið- og unglingastigi. Ég ákvað því að vinna skólaþróunarverkefni, þar sem 

ég hannaði námsefnið Megir þú blómstra í lífsleikni fyrir mið- og 

unglingastig. Ég leiddi kennara sem kenndu námsefnið í gegnum ferlið og 

skoðaði svo eftir að kennslu lauk hvort þeim fyndist að jákvæð sálfræði og 

gjörhygli hefði haft áhrif á vellíðan nemenda og hvort námsefni sem byggt 

er á slíkri hugmyndafræði myndi hjálpa kennurum að mynda umhyggjusöm 

tengsl við nemendur sína. 

Leiðbeinandinn minn er Halla Jónsdóttir aðjúnkt við Menntavísindasvið 

HÍ og hefur hún gefið góð og gagnleg ráð á rannsóknartímabilinu og vil ég 

þakka henni alveg sérstaklega fyrir góð samskipti. Einnig vil ég þakka 

Jóhönnu Karlsdóttur lektor við Menntavísindasvið HÍ fyrir góðar og mjög 

gagnlegar ábendingar. Prófarkalestur var í höndum Laufeyjar 

Valsteinsdóttur og eru henni færðar kærar þakkir fyrir. Ég vil einnig þakka 

skólanum fyrir að leyfa mér að fá fimm alveg einstaka meðrannsakendur 

sem stóðu með mér og unnu ótrúlegt þrekvirki meðan unnið var að 

verkefninu. Einnig vil ég þakka eiginmanni mínum Sigmari Vali Hjartarsyni 

fyrir alveg einstakan stuðning ásamt móður minni Sigurlínu Árnadóttur og 

börnunum mínum Sigurlaugu Margréti, Valgerði Elínu og Þórarni Hirti fyrir 

að sýna mömmu svona mikinn skilning og þolinmæði meðan á vinnslu 

verkefnisins stóð. 

Vestmannaeyjum í apríl 2013 

Dóra Guðrún Þórarinsdóttir 
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Ágrip 

Meistaraprófsritgerð þessi er skólaþróunarverkefni þar sem námsefnið 

Megir þú blómstra fyrir lífsleikni á mið- og unglingastigi grunnskóla var 

hannað, kennt og metið. Námsefnið er byggt á hugmyndafræði jákvæðrar 

sálfræði og gjörhygli og hefur að geyma fimm meginþætti; heilbrigðan 

lífsstíl, tilfinningagreind, seiglu, styrkleika og flæði. Tilraunakennslan fór 

fram haustið 2012 í fimm bekkjum og tveimur árgöngum á mið– og 

unglingastigi í lífsleikni og var hún samþætt öðrum námsgreinum. Í 

kennsluaðferðum var unnið út frá hugmyndafræði John Dewey um 

menntun og þær byggðar á umræðu- og spurnaraðferð, útlistunarkennslu, 

hópvinnubrögðum og innlifunaraðferð. 

Rannsóknarsnið verkefnisins er tilviksrannsókn og er unnið út frá fimm 

þátta margprófun og etnógrafískri nálgun. Á meðan á kennslu námsefnisins 

stóð voru haldnir vikulegir fundir með kennurum. Þeir héldu einnig dagbók 

sem rannsakandi hafði aðgang að til gagnagreiningar ásamt því að koma í 

vettvangsheimsóknir. Þegar kennslu námsefnisins lauk var nafnlaus 

spurningalisti lagður fyrir kennarana og tekin einstaklings- og rýnihópaviðtöl 

við þá. Rannsóknarspurningar voru í stöðugri þróun á meðan á 

tilraunakennslunni stóð. Að lokum urðu þær þessar: Hver er reynsla 

kennara af skólaþróunarverkefninu? Hvernig meta kennarar vellíðan 

nemenda sinna eftir að hafa farið í gegnum verkefnið? Hvernig eru 

umhyggjutengsl kennara við nemendur eftir að hafa farið í gegnum 

skólaþróunarverkefnið?  

Niðurstöður rannsóknarinnar benda til ánægju kennara með námsefnið 

og að þeim hafi einnig fundist það hjálpa nemendum að tjá sig á opinn og 

einlægan hátt um tilfinningar sínar. Einnig að vellíðan þeirra hafi aukist jafnt 

innan sem utan skólans. Kennurum fannst námsefnið hjálpa sér við að 

nálgast nemendur sína á virðingarfullan hátt þar sem umhyggja var höfð að 

leiðarljósi í samskiptum. 

Á síðustu árum og áratugum hefur verið lögð áhersla á að mæta þörfum 

nemenda í áhættuhópum en síður á það hvernig auka megi vellíðan 

nemenda í skólastarfinu almennt. Rík þörf er þó á því samkvæmt upplifun 

þeirra kennara sem tóku þátt í verkefninu. Vonandi er þetta 

þróunarverkefni skref í rétta átt að því að innleiða hugmyndafræði 

jákvæðrar sálfræði og gjörhygli í auknum mæli í starfi grunnskólanna.  
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Abstract 

May you flourish - Positive psychology and mindfulness in life skills 

education. 

 

This thesis is a school development project designing the teaching material 

“May you flourish” for life skills education in two age groups (11 and 14 

years) in the elementary school. 

A trial run of the material was carried out with special support for the 

teachers involved and then evaluated. The material is based on the 

ideology of positive psychology and mindfulness and contains five main 

elements: healthy lifestyle, emotional awareness, resilience, strengths and 

flow. The material was run in two age groups (11 and 14 years) and 

combined with other classes. The teaching methods used were based on 

the ideology of John Dewey on education including discussion and 

questioning, exposition, group work and immersion and expression. 

The methodology used was case study research including five type 

triangulation and ethnographic approach. Weekly meetings were held with 

the teachers during the trial run of the material where new material was 

introduced and the teachers had an opportunity to criticise what had been 

done. The teachers kept journals which the investigator had access to for 

analysis. At the end of the trial run an anonymous questionnaire was put 

forward as well as individual and group interviews with the teachers. The 

research hypotheses were under constant revision during the trial run and 

ended up as follows: How is the teacher’s experience of teaching this 

material? How do the teachers evaluate the pupil’s well-being after going 

through the material? Has the teacher’s care for the pupils evolved during 

the project? The results indicate that the teachers were happy with the 

material and that it helped students to express themselves in an open and 

caring manner about their feelings and that their happiness and well-being 

improved, both within and without the school. The teachers felt the 

material was helpful in approaching and communicating with the students 

in a respectful and caring way. 

In recent years and decades the school system has emphasised helping 

students in risk groups but not improving general wellness of the students 

in the school. This is however greatly needed as expressed by the teachers 

involved in this study. Hopefully this development project will be one of the 

first steps in introducing the methodology of positive psychology and 

mindfulness in the schools. 
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1 Inngangur 

Árið 2011 setti Menntamálaráðuneytið fram nýja Aðalnámskrá grunnskóla, 

almennan hluta þar sem lífsleikni er ekki lengur sjálfstæð námsgrein eins og 

hún hefur verið frá árinu 1999 þegar hún fékk fyrst fastmótaða 

tímaúthlutun. Í nýju aðalnámskránni er lífsleikni sett með samfélags-

greinum, trúarbragðafræðslu, jafnréttismálum og siðfræði, þannig að henni 

er ekki gert jafnhátt undir höfði og í fyrri Aðalnámskrám. Þetta er áhugavert 

því að í Lögum um grunnskóla nr. 91/2008 segir í 24 gr. að í Aðalnámskrá 

skuli leggja áherslu á þætti eins og sjálfsvitund, siðgæðisvitund, félagsvitund 

og vitund nemenda um borgaralega ábyrgð og skyldur. Í þessum sömu 

lögum er einnig lögð áhersla á líkamlega og andlega velferð, heilbrigða 

lífshætti og ábyrga umgengni við líf og umhverfi. Í Aðalnámskrá grunnskóla 

(2011) er lögð áhersla á grunnþætti menntunar og áhersluþætti í 

grunnskólalögum og á aukna almenna sjálfsvitund nemenda. Þeir eigi að 

öðlast raunsæja og heilbrigða sjálfsmynd, læra að þekkja eigin tilfinningar, 

veikleika og styrkleika og læra að trúa á eigin getu í daglegu lífi. Einnig 

kemur fram að efla eigi félagsfærni nemenda þannig að þeir geti lært að 

eiga í jákvæðum og árangursríkum samskiptum við aðrar persónur og læra 

að þróa með sér heilbrigða sjálfsmynd sem er grundvöllur góðrar 

félagsfærni. Þau börn sem hafa góða félagsfærni eru líkleg til að eiga 

frumkvæði að góðum og gefandi samskiptum, læra að viðhalda þeim og 

eiga auðveldara með að aðlaga sig breyttum aðstæðum. 

Það vekur athygli að búið er að draga úr vægi lífsleikninnar í 

Aðalnámskrá grunnskóla (2011) þar sem í grein Aldísar Yngvarsdóttur 

(2010) Ruslakista eða raunhæf menntun? Viðhorf skólastjórnenda og 

kennara til lífsleikni í grunnskólum kemur fram að mikilvægt sé að lífsleikni 

sé sjálfstæð námsgrein og að það ætti að auka vægi hennar í skólastarfinu 

almennt. Þar kemur einnig fram að skólastjórnendur og kennarar eru 

sammála því að lífsleikni efli félags-, siðferðis- og tilfinningaþroska nemenda 

og að hún sé mikilvæg námsgrein í skólastarfinu sem eigi að gefa mun meiri 

tíma, sérstaklega á mið- og unglingastigi. Þeir leggja einnig áherslu á að 

lífsleikni sé mikilvægur þáttur í því að efla heilbrigðan lífsstíl hjá nemendum. 

Í grein Aldísar kemur fram að kennsla í lífsleikni sé ekki nægilega vel 

skipulögð og markviss og að það sé mikilvægt að tryggja markvissa og 

heildstæða kennslu gegnum alla grunnskólann. 
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1.1 Forsenda og uppbygging ritgerðarinnar 

Nauðsynlegt er að lagt sé fram námsefni sem tekur á þeim grunnþáttum 

menntunar sem settir eru fram í Lögum um grunnskóla nr. 91/2008 og snúa 

að sjálfsvitund, siðgæðisvitund, félagsvitund og félagsfærni. Námsefni sem 

byggt er á hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli þar sem 

nemendur öðlast fræðslu um tilfinningar og styrkleika sína og hvernig hægt 

er að nota þessa þætti á uppbyggilegan hátt, auk þess að fræða þá um 

jákvætt hugarfar og hvernig hægt er að tileinka sér það í daglegu lífi. Einnig 

er brýnt að auka meðvitund nemenda fyrir líðandi stund þar sem þeir geta 

meðtekið skilaboð frá sínu nánasta umhverfi og aukið þannig sjálfsvitund 

sína. Ekki síst þar sem þau áreiti sem nemendur verða fyrir í samfélaginu í 

dag eru margvísleg og fjölbreytt. Námsefni sem byggt er á slíkri 

hugmyndafræði gefur einnig kennurum ákveðin verkfæri í hendur til 

kennslu þar sem þeir geta nálgast nemendur sína á umhyggjusaman hátt 

þar sem virðing og samkennd eru höfð að leiðarljósi. 

Uppbygging ritgerðarinnar er á þá leið að í fræðilega kaflanum er fjallað 

um hugtökin jákvæð sálfræði, gjörhygli og umhyggja, hugmyndafræði þeirra 

skoðuð og gerð grein fyrir meginþáttum þeirra. Skoðað er hvernig unnið 

hefur verið með þá í skólastarfinu út frá viðurkenndum rannsóknum í 

menntavísindum. Einnig er komið inn á þróunarstarf í skólastarfi og hvaða 

þætti er gott að hafa í huga þegar slík vinna er unnin. Einnig er fjallað um 

tilraunakennslu og meginmarkmið hennar ásamt kennsluáætlun þar sem 

farið er yfir meginþætti skólaþróunarverkefnisins á greinargóðan og lýsandi 

hátt. Sett er fram nákvæm lýsing á tímum og þeir tengdir við námsmarkmið 

Aðalnámskrár grunnskóla (2007) í lífsleikni. Einnig er komið inn á helstu 

kennsluaðferðir sem notaðar eru í verkefninu. 

Í aðferðafræðikaflanum er gerð grein fyrir þeirri eigindlegu aðferðafræði 

sem notuð er í verkefninu til gagnasöfnunar og greiningar gagna. Notast var 

við tilviksrannsóknarsnið þar sem áhersla er á að skoða einstakt tilfelli eða 

sýn kennara á námsefnið og tengsl á milli breyta. Unnið var út frá 

etnógrafískri nálgun á rannsóknargögnum þar sem rannsakandinn er aðal 

rannsóknartækið. Hann horfir eða hlustar eftir því sem þátttakendur telja 

áhugaverðast og rannsóknargögnin eru greind út frá kenningum (Gretar L. 

Marinósson, 2004; Rúnar Helgi Andrason, 2003). Unnið var með fimm þátta 

margprófun og gagnasöfnun fór fram með einstaklings- og 

rýnihópaviðtölum, vettvangsathugunum, spurningalista og dagbókum 

kennara og rannsakanda. Greint er frá vali á þátttakendum og vettvangi og 

komið er inn á réttmæti og áreiðanleika ásamt því hvaða siðferðilegu þætti 
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verður að hafa í huga og hvaða leyfa þarf að afla þegar slíkt verkefni er 

unnið. 

Helstu niðurstöður koma svo fram í niðurstöðukafla og þá er unnið út frá 

sýn þeirra kennara sem kenndu námsefnið og rannsóknarspurningum 

svarað. Í umræðukaflanum eru niðurstöðurnar tengdar við fræðilega 

kaflann og að endingu eru lokaorð þar sem rannsakandi kemur með sína sýn 

á niðurstöðurnar og þær ályktanir sem draga má af þróunarverkefninu. 

1.2 Markmið verkefnisins 

Markmið mitt með þessari ritgerð er að finna leið til þess að auka almenna 

vellíðan nemenda í grunnskólum þar sem þeim gefst tækifæri á að ræða 

opinskátt um tilfinningar sínar og líðan, greina styrkleika sína og hvernig 

hægt er að vinna með þá í daglegu lífi á uppbyggilegan og gefandi máta. 

Einnig að auka næmni nemenda fyrir líðandi stund og þannig meðvitund 

þeirra fyrir sjálfinu. Auk þess er það markmið að finna leið til þess að 

kennarar geti nálgast nemendur sína á opinn og einlægan hátt þar sem 

umhyggja og samkennd eru höfð að leiðarljósi. 

Til þess að leysa þetta vann ég skólaþróunarverkefni þar sem 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli var samþættuð. Ég skoðaði 

hugmyndafræðina og hvernig unnið hefur verið með hana í öðrum löndum. 

Út frá þessu setti ég fram námsefnið Megir þú blómstra sem byggt er á 

hugmyndafræðinni og til hliðsjónar við gerð þess notaði ég bókina Að sitja 

fíl, nám í skóla um hamingju og velferð eftir Ian Morris sem kom út árið 

2012 í þýðingu Erlu Kristjánsdóttur. 

Námsefnið var síðan kennt í tilraunakennslu heila önn haustið 2012 bæði 

á mið- og unglingastigi í grunnskóla. Á meðan á tilraunakennslu 

námsefnisins stóð fengu þeir kennarar sem tóku þátt í henni nákvæma 

handleiðslu og vikulega fundi með mér, þar sem þeir gátu tjáð sig um ýmsa 

þætti kennslunnar s.s. hvað væri gott og hvað mætti betur fara. Þar sem 

þetta er þróunarverkefni má líta á þetta sem ákveðna byrjun sem verður að 

halda áfram með og bæta jafnt og þétt. 

Rannsóknarspurningar verkefnisins voru í stöðugri þróun meðan á 

tilraunakennslunni stóð og við lok hennar eru þær þessar: 

 Hver er reynsla kennara af skólaþróunarverkefninu? 

 Hvernig meta kennarar velferð nemenda sinna eftir að hafa farið í 
gegnum skólaþróunarverkefnið? 

 Hvernig eru umhyggjutengsl kennara við nemendur eftir að hafa farið 
í gegnum skólaþróunarverkefnið? 
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Ástæðan fyrir vali á rannsóknarspurningum er einlægur áhugi minn á því 

að skoða hvernig hægt er að auka almenna velferð nemenda. Auk þess að 

skoða hvernig hægt er að auka tilfinningalæsi þeirra, meðvitund, umhyggju 

og samkennd í kennslu með það að sjónarmiði að geta lært af verkefninu í 

heild sinni, bæði sem fræðimaður og einnig sem almennur kennari í 

grunnskóla. Ég vonast til þess að ritgerðin geti nýst öðrum kennurum í starfi 

og gefi þeim ákveðin verkfæri til kennslu þar sem þeir geta nálgast 

nemendur sína á opinn og einlægan hátt. Það er von mín að rannsóknin geti 

orðið skref í rétta átt að því að innleiða jákvæða sálfræði og gjörhygli í 

almenna kennslu í grunnskólum á Íslandi. 



 

15 

2 Fræðilegt yfirlit 

Námsefnið sem sett er fram í þessu verkefni er byggt á hugmyndafræði 

jákvæðrar sálfræði og gjörhygli og ætlað að stuðla að aukinni vellíðan 

nemenda og byggja upp umhyggjusöm tengsl á milli nemenda og kennara. Í 

þessum kafla er fræðilegt yfirlit yfir hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði, 

gjörhygli og umhyggju og skoðaðar ýmsar kenningar í tengslum við fræðin. 

Einnig er skoðað hvernig hægt er að nota jákvæða sálfræði (e. postive 

psychology), gjörhygli (e. mindfulness) og umhyggju (e. caring) í starfi innan 

skólakerfisins og sagt frá viðurkenndum rannsóknum á þessu sviði. Að 

lokum er fjallað um þróunarstarf í skólum og hvaða þætti ber að hafa í huga 

þegar unnið er að slíku innan skólakerfisins. 

2.1 Fræðilegur bakgrunnur 

2.1.1 Jákvæð sálfræði í ljósi fræðanna 

Jákvæð sálfræði kom fyrst fram á sjónarsviðið í lok tíunda áratugs síðustu 

aldar þegar Mihaly Csikszentamihalyi og Martin Seligman bentu á mikilvægi 

þess að veita mannlegri hamingju sama rannsóknarrými og mannlegri 

óhamingju hafði verið gefið innan sálfræðigeirans (Kristján Kristjánsson, 

2011). Jákvæð sálfræði er vísindalega rannsökuð fræðigrein og gengur út á 

að finna hvað gengur vel í lífi einstaklinga, samfélaga og jafnvel heilla 

þjóðfélaga og hjálpa þeim til þess að blómstra. Hún vinnur út frá jákvæðu 

þáttunum í lífinu – þ.e.a.s. hvað einkennir fólk sem gengur vel í lífinu og er 

hamingjusamt (Park og Peterson, 2008). Jákvæðar tilfinningar sem auka 

almenna velferð hafa þar mikið að segja og hjálpa einstaklingum að 

blómstra bæði tilfinningalega og starfslega. Þetta eru tilfinningar eins og 

gleði, áhugi fyrir eigin hamingju, hugarró og ást. Þessar tilfinningar eru 

andstæða neikvæðra tilfinninga eins og kvíða, sorgar, reiði og örvæntingar. 

Jákvæðar tilfinningar hjálpa einstaklingum að blómstra andlega yfir lengri 

tíma og draga úr líkunum á þunglyndi og almennri depurð (Fredrickson, 

2001). 

Seligman og Csikszentamihalyi (2000) segja að jákvæð sálfræði sé byggð 

á jákvæðum þáttum og upplifunum eins og vellíðan og ánægju (e. 

satisfaction), þáttum sem eru hlutir fortíðar; flæði, gleði, lífsfyllingu og 

hamingju og þáttum sem eru hlutir af líðandi stund. Unnið er með þætti 
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sem snúa að framtíðinni eins og bjartsýni, von og trú. Á einstaklingsstigi er 

unnið með jákvæða þætti eins og mannlega færni, hlýju, köllun, hugrekki, 

næmi fyrir eigin líðan og líðan annarra, fyrirgefningu, einlægni, jákvæða 

framtíðarsýn, visku og persónulega styrkleika. Út frá samfélagslegri sýn er 

unnið með borgaravitund (e. citizenship) þ.e.a.s. hvaða skyldum hefur 

einstaklingurinn að gegna til að vera ábyrgur og jákvæður þátttakandi í 

samfélaginu og er þá unnið með þætti eins og ábyrgð, umburðarlyndi, 

vinnusiðferði, umhyggju og óeigingirni (Seligman og Csikszentamihalyi, 

2000). 

Eitt af lykilhugtökum jákvæðrar sálfræði er velferð (e. well-being) þar 

sem gengið er út frá því að hamingjan sé ekki bundin ákveðinni tíma- eða 

gæðaröð, þ.e.a.s. að maður sé ekki bundinn því að ná ákveðnum 

takmörkum til þess að ná að vera ánægður (Kristján Kristjánsson, 2011). 

Velferð samanstendur af þremur meginþáttum. Fyrsti þátturinn er hið 

ánægjulega líf, þar sem unnið er út frá því að lifa ánægjulegu lífi og þá 

einkum með tilfinningar eins og ánægju, ást, nautn og hamingju en þar er 

haft í huga að nauðsynlegt sé að njóta hvers dags eins mikið og hægt er og 

ná þannig að framkalla eins margar jákvæðar tilfinningar og maður býr yfir 

hverju sinni. Annar þátturinn er flæði (e. flow) og hvernig lífið breytist í hið 

virka líf, þar sem maður nýtir styrkleika sína til þess að öðlast ákveðna sátt 

við lífið. Þegar maður öðlast flæði er maður að nota sína sérstöku styrkleika 

og er  maður þá að lifa lífi sem hefur ákveðinn tilgang þar sem maður 

gleymir stund og stað og sökkvir sér í viðfangsefnið sem maður er að fást 

við hverju sinni eða eins og fræðimenn segja „one with the music“. Slíkt 

skapar ákveðið ástand þar sem ekki er mikið um tilfinningar eða hugsanir. 

Þriðji þátturinn er hin skýra lífssýn, sem er líf sem hefur tilgang og maður 

notar styrkleika sína í þágu einhvers sem er stærra og meira en maður 

sjálfur. Þetta geta verið þættir eins og hugsjónir, trúarbrögð, 

fjölskyldutengsl o.s.frv. Í slíku lífi geta bæði flæði og jákvæðar tilfinningar 

fundist í ákveðnu algleymi sem kemur fram öðru hverju. Þegar lifað er lífi 

sem hefur tilgang og maður veit hverjir styrkleikar manns eru og hvernig 

hægt er að nota þá í daglegu lífi getur það leitt til þess að þeir verði stærri 

en maður sjálfur (Huppert og Johnson, 2010; McMahn og Renken, 2011; 

Seligman, 2002a; Seligman, Ernst, Gillham, Reivich og Linkins, 2009). 

Jákvæð sálfræði leggur áherslu á að finna þá styrkleika sem við höfum 

sem einstaklingar og spyr hvernig við getum notað þá á jákvæðan og 

styrkjandi hátt. Innan hennar eru persónulegur styrkur og eiginleikar 

mikilvægir en þar er unnið með það hvað einkennir góða persónu og hvað 

hún hefur í hávegum. Unnið er með þætti eins og von, hlýju, félagsþroska 

og sjálfsstjórn. Jákvæð sálfræði horfir ekki á veikleika einstaklinganna og 
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það sem þarf að lagfæra eins og hin almenna sálfræði hefur gert um 

áraraðir heldur á styrkleikana og hvernig hægt er að styrkja þá enn frekar. 

Þetta eru þættir eins og hamingja, aukin vellíðan, trú á eigin getu, viska og 

fyrirgefning. Einnig horfir hún á það hvernig hægt er að verða meðvitaður 

um eigin styrkleika, efla þá enn frekar og nota í daglegu lífi til þess að auka 

almenna hamingju (Seligman, 2002b). Sálræn seigla (e. resilience) er 

mikilvægur þáttur innan jákvæðrar sálfræði en hún er hugræn færni sem 

hjálpar okkur að sigrast á hindrunum í stað þess að láta þær yfirbuga okkur. 

Seigla er andstæða svartsýni og bjartsýnt fólk trúir því að heimurinn sé 

staður tækifæranna og að það hafi ákveðnu hlutverki að gegna í 

samfélaginu. Hún er ekki meðfædd né fyrirfram ákveðin, hún verður til í 

ákveðnu þroskaferli hjá börnum og unglingum. Þau börn sem búa yfir seiglu 

búa yfir ákveðinni aðlögunarhæfni sem gerir þeim fært um að vinna á móti 

því mótlæti sem að þau verða fyrir í lífinu hverju sinni. Unnið er með 

sálræna seiglu í gegnum Hugræna atferlismeðferð og Núvitund (Kristján 

Kristjánsson, 2011; Luthans, F., Luthans K., Lutans, B, 2004; Aldís 

Yngvarsdóttir og Sylvía Guðmundsdóttir, 2013). Hugræn atferlismeðferð 

(HAM) er hugtak sem notað er um sálfræðilega meðferð sem reynir að 

draga úr andlegri vanlíðan og truflandi hegðun með því að breyta 

hugsanaferlum (Kapland o.fl., 1995). Í HAM er unnið út frá því að tilfinningar 

(jákvæðar og/eða neikvæðar) og hegðun séu afleiðingar hugsana og að 

inngrip í hugræna ferla og hegðun geti leitt til breytinga í hugsun, líðan og 

hegðun (Kendall, 1991). 

Hugsanagildrur (e. thinking traps) eru oftast rótgrónar hugmyndir sem 

hafa náð að þróast í bernsku og hafa áhrif á það hvernig atburðir eru metnir 

og túlkaðir. Þetta geta verið neikvæðar, bjagaðar hugsanir og hugmyndir 

um sjálfið, umhverfið og framtíðina. Það getur leitt til þess að einstaklingur 

sem haldinn er hugsanaskekkjum fer að mynda ranghugmyndir eða 

mistúlkun um sjálfan sig og umhverfi sitt (Stallard, 2011). 

2.1.2 Gjörhygli í ljósi fræðanna 

Gjörhygli sem einnig er kölluð núvitund á íslensku, er ákveðin tegund 

hugleiðsluforms og má líkja við fulla meðvitund þar sem maður tekur fullan 

þátt í andartakinu sem gerir manni kleift að meðtaka skilaboð frá nánasta 

umhverfi sem maður hefði annars kannski ekki gert. Hún gerir okkur kleyft 

að ná að skynja, upplifa og njóta líðandi stundar. Það má tengja gjörhygli við 

dýpri lærdóm og aukna meðvitund fyrir sjálfinu í ólíkum aðstæðum 

(Frauman, 2010). Gjörhygli gengur einnig undir Hugmyndafræði hennar á 

rætur sínar að rekja til Austur-Indlands og kom þar fyrst fram fyrir 2500 
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árum. Gjörhygli hefur verið stunduð í klaustrum þar síðan og einnig í 

samfélögum Theravada Buddista í Suður-Asíu. Á síðustu áratugum hefur 

hún einnig orðið vinsæl á Vesturlöndum og þá einkum út frá 

hugmyndafræði Jon Kabat Zinn framkvæmdastjóra miðstöðvar um Núvitund 

í læknisfræði, heilbrigðis- og félagsmálum við Háskólann í læknisfræðum í 

Massachusett (Lau og Hue, 2011). 

Gjörhygli víða verið notuð sem aðferð til að draga úr kvíða og til að 

styrkja aukna vellíðan bæði faglega og ófaglega. Þá er unnið að því að 

fyrirbyggja stress, þunglyndi og kvíðaeinkenni, sérstaklega hjá börnum og 

unglingum. Rannsóknir benda þó til að sömu áhrif sé einnig að finna hjá 

fullorðnum. Þetta getur leitt til breytinga á lífsgæðum hjá þeim sem stunda 

gjörhygli reglulega (Monshat o.fl. 2012). Eitt megineinkenni gjörhygli er að 

vera á stað og stund, þar sem augnablikið skiptir meginmáli, þ.e.a.s. að vera 

í fullri meðvitund um líðandi stund án þess að fella dóma. Það má líkja 

gjörhygli við aukna meðvitund sem kemur fram þegar athygli er beitt á 

markvissan hátt til að skilgreina núverandi stund á fordómalausan hátt og 

fylgt er eftir upplifun af stund augnablik eftir augnablik. Að stunda gjörhygli 

krefst skipulagðrar og mikillar vinnu sem getur valdið óþreyju á stundum 

þar sem hugurinn er vanur að vera sívökull og er annað hvort að fást við 

vandamál fortíðar eða vandamál sem bíða í framtíðinni og því gefur hann 

sér lítið svigrúm til þess að vera á stað og stund. Þetta getur valdið óþreyju 

og gremju á meðal þátttakenda, en með því að vinna á einbeittan og 

skipulagðan hátt mun sá sem stundar gjörhygli fá ríkulega borgað í aukinni 

meðvitund og sjálfsvitund (Eiríkur Örn Arnarson, 2007; Hofman, Grossman 

og Hinton, 2011; Monshat o.fl. 2012). 

Með því að stunda gjörhygli í ró og næði getur hugurinn sleppt bæði 

neikvæðum tilfinningum og því að vera sívökull og þannig hægt á þeim 

mikla hraða og þeirri keyrslu sem hann er stöðugt á. Gjörhygli hjálpar 

þannig við að mynda jákvæðar hugsanir, tjáningu og hegðun sem byggðar 

eru á samkennd, lífsgleði, ást og hlýju. Hægt er að stunda gjörhygli hvar sem 

er, þar sem meðvitund er færð að líðandi stund aftur og aftur og maður 

meðtekur bæði sál og líkama eins og maður er í augnablikinu. Í gjörhygli 

gefst tækifæri á að skoða og greina ákveðnar tilfinningar og hugsanir og þau 

viðbrögð sem geta komið fram vegna þeirra og lært að bregðast við þeim á 

jákvæðan og uppbyggilegan hátt (Lau og Hue, 2011). 

2.1.3 Umhyggjukenning í ljósi fræðanna 

Á síðustu áratugum hefur kenning um umhyggju verið að þróast og þá 

aðallega í sálfræði og heimspeki. Í kenningunni um umhyggju er lögð 
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áhersla á tengslamyndun og gefandi samskipti, bæði hjá þeim sem nýtur 

umhyggjunnar og þeim sem veitir hana. Umhyggja er samsett úr sex megin 

þáttum sem eru; tengslamyndun, gjörhygli, siðferðileg ímyndun, samstaða, 

umburðarlyndi og sjálfsumönnun. Í umhyggjusömu sambandi eru 

meginmarkmið tengslamyndunar að vera meðvitaður um að sá sem veitir 

umhyggjuna geti haft áhrif á þann sem hugsað er um með skapferli sínu og 

þarf því að taka ábyrgð á hegðun sinni (Noddings, 2008; Sigrún 

Aðalbjarnardóttir, 2007). 

Umhyggja er grunngildi af siðferðilegum toga, en grunngildi eru þau gildi 

sem hafa hagsmuni allra að leiðarljósi og ættu að vera þau sömu í hvaða 

samfélagi sem er í heiminum (Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007). Allir hafa þörf 

fyrir umhyggju, hvort sem er í bernsku, á unglings- og fullorðinsárum eða í 

elli. Við sýnum öðrum umhyggju með því að veita virka hlustun, sýna 

skilning á ákveðnum aðstæðum og viðurkenna aðra og okkur sjálf eins og 

við erum. Virðing fyrir öðrum og okkur sjálfum kemur fram í hluttekningu, 

með því að vera hluti af ákveðnum hóp. Þannig sinnum við þörfum þeirra 

sem við hlustum á og hjálpum þeim, en mikilvægt er að gera það á opinn og 

óþvingaðan máta. Það getur hins vegar stundum tekið á þá sem veita meiri 

umhyggju en þeir þiggja (Noddings, 2008; Sigrún, 2007). 

Nauðsynlegt er að allar manneskjur beri umhyggju hver fyrir annarri og 

það er sammannleg þörf að sýna og þiggja umhyggju. Umhyggja er 

meðvituð ákvörðun sem stafar af siðferðilegum metnaði. Noddings (2008) 

kallar þessa tegund umhyggju siðferðilega umhyggju vegna þess að hún er 

drifin áfram af siðferðilegri hugsjón. Siðferðileg umhyggja kemur fram þegar 

okkur finnst við verða að bregðast við ákveðnum aðstæðum, jafnvel þótt 

það samræmist ekki okkar eigin dómgreind eða tilfinningum. Við verðum 

sjálf að meta hverju við viljum fórna fyrir umhyggjuna. Umhyggjan gefur 

lífinu ákveðinn tilgang en einnig gefur hún færi á því að forgangsraða 

þáttum sem skipta meginmáli. Umhyggjan gefur manneskjunni tækifæri til 

þess að tengjast öðrum á gefandi og ábyrgan hátt, þar sem hún ber ábyrgð 

á vellíðan annarra. Með því að sýna öðrum umhyggju lærum við sjálf að 

skilja okkur sem einstaklinga og getum í senn verið gefandi og þiggjandi 

þegar kemur að umhyggjusömu sambandi (Gregory, 2000; Noddings, 2008; 

Rutherford, 2001; Sigrún, 2007). 

Samskipti sem byggð eru á grundvelli umhyggju og öruggum 

tilfinningatengslum eru þau samskipti sem við viljum sjá í skólunum á milli 

nemenda og kennara og milli nemendanna sjálfra. Þannig verða nemendur 

öruggari í samskiptum sínum og það leggur grunninn að farsæld í námi og 

aukinni samskiptahæfni. Góð samskipti eru lykillinn að því að nemendum 
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líði vel í skólastarfinu almennt. Einnig er mikilvægt fyrir kennara að sýna 

umburðarlyndi og gefa nemendum sínum ákveðið svigrúm til þess að finna 

sig og hvað það er sem skiptir máli fyrir þá og hverju þeir eru að leita eftir 

sem manneskjur. Með því að gefa nemendum slíkt svigrúm leyfa kennarar 

þeim að vaxa og við það eykst persónulegur þroski þeirra. Hafa verður í 

huga þegar verið er að sýna umhyggju í samskiptum að gleyma ekki að hlúa 

að sjálfum sér sem umhyggjuaðila og sem persónu. Það getur tekið mikið á 

andlega að sýna umhyggju í verki, því verður að vera jafnvægi á milli 

samúðar og sjálfræðis og dyggðar og valda (Gregory, 2000; Noddings, 2008; 

Sigrún, 2007). 

2.2 Fyrri rannsóknir og ávinningur af kennslu 

Hér er fjallað um þær rannsóknir sem hafa verið unnar á starfi jákvæðrar 

sálfræði, gjörhygli og umhyggju innan skólakerfisins og hvaða ávinningur 

getur orðið af slíkri kennslu. 

2.2.1 Jákvæð sálfræði í skólastarfinu 

Að ala upp börn sem eru í senn hamingjusöm, heilbrigð og í góðu jafnvægi 

tilfinningalega séð eru markmið sem flestir uppalendur og kennarar setja 

sér. Jákvæð menntun hefur í senn verið lýst sem samblöndu milli þess að 

læra og að þróa með sér jákvæðar tilfinningar og því er mikilvægt að kenna 

hamingju í skólakerfinu þar sem börn og unglingar eru mjög móttækilegir 

fyrir slíkri hugmyndafræði (Nansook og Peterson, 2008). Út frá rannsóknum 

sem unnar hafa verið hérlendis er áætlað að 12-15% ungmenna glími við 

væg geðræn vandamál og að 2–5% eigi við alvarlegar hegðunar– eða 

geðraskanir að glíma. Hvað er hægt að gera til að sporna við þessari þróun? 

Það eru til ýmsar leiðir eins og forvarnarfræðsla, aukin geðheilbrigðis-

þjónusta, lyf o.s.frv. (Velferðarráðuneytið, 2011). Einnig er hægt að vinna 

með aukna velferð í skólakerfinu sem leiðir til þess að nemendur læri betur 

þætti eins og aukna athygli og vellíðan, sköpunarkraft og heildræna hugsun. 

Menntakerfið á Vesturlöndum hefur á síðustu áratugum lagt mikla áherslu á 

afrek, árangur, gagnrýna hugsun og að undirbúa nemendur undir vinnu í 

samfélagi hinna fullorðnu í stað þess að leyfa þeim að njóta líðandi stundar 

(Seligman, Ernst, Gillham, Reivich og Linkins, 2009). 

Helstu markmið sem sett eru fram með jákvæðri sálfræði í skólastarfinu 

eru að efla færni og styrkleika sem eru í hávegum hafðir hjá flestum 

einstaklingum, einnig að auka vellíðan nemenda og ná þannig að styðja við 

jákvæða hegðun. Nauðsynlegt er því að hjálpa nemendum að greina 

styrkleika sína (e. character strenghts) og auka notkun þeirra í daglegu lífi. 

http://leitir.is/primo_library/libweb/action/search.do?vl(freeText0)=Park%2c+Nansook+&vl(2800050UI0)=creator&vl(51513904UI1)=all_items&vl(1UIStartWith0)=exact&fn=search&tab=primo_central&mode=Basic&vid=ICE&scp.scps=primo_central_multiple_fe%2cEbscoLocal
http://leitir.is/primo_library/libweb/action/search.do?vl(freeText0)=+Peterson%2c+Christopher&vl(2800050UI0)=creator&vl(51513904UI1)=all_items&vl(1UIStartWith0)=exact&fn=search&tab=primo_central&mode=Basic&vid=ICE&scp.scps=primo_central_multiple_fe%2cEbscoLocal
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Þetta geta verið styrkleikar eins og hlýja, viska, hugrekki o.s.frv. Einnig er 

lögð áhersla á að kenna nemendum um seiglu, þakklæti, styrkleika, tilgang, 

flæði, jákvæð samskipti og tilfinningar (Seligman o.fl., 2009). 

O´Rourke, Cooper og Gray (2012) benda á að kennslustofan er sá staður í 

skólanum sem nemendum finnst þeir tilheyra og þar sem þeir geta 

blómstrað og tekið ábyrgð á eigin hegðun og gjörðum. Þeir benda á að hægt 

sé að skipta nemendum upp í þrjá meginhópa. Nemendur sem blómstra í 

skólastarfinu og eru félagslega virkir bæði innan og utan skólastofunnar. 

Þetta eru oft á tíðum nemendur sem gengur vel bæði náms- og félagslega 

og eru í góðu jafnvægi andlega. Svo eru það nemendur sem eru hinum 

megin á skalanum og eru oft með lágt sjálfsmat og lágar einkunnir, en það 

sem einkennir þessa nemendur er svokallað „lært hjálparleysi". Sú hegðun 

sem slíkir nemendur sýna í kennslustofunni er oft túlkuð sem afleiðing af 

líðan þeirra, en margir þeirra upplifa kvíða og einmanaleika og lenda oft í 

árekstrum við samnemendur og starfsmenn skólans. Að lokum er það þriðji 

hópurinn sem lendir mitt á milli. En hvað er hægt að gera til að sameina 

þessa ólíku hópa þannig að allir nái að standa jafnfætis? Rannsóknir hafa 

sýnt að þar kemur jákvæð sálfræði að góðum notum þar sem hún byggir á 

einstaklingsstyrkleikum og jákvæðum samskiptum. Mikið er lagt upp úr 

velferð og hamingju nemenda, en eins og Noddings (2008) segir þá læra 

hamingjusamir nemendur betur en óhamingjusamir og hamingjusamt fólk 

er sjaldan grimmt eða ofbeldisfullt. Einnig hafa rannsóknir sýnt fram á að 

nemendum sem líður vel, sýni frekar viðeigandi hegðun, fái betri einkunnir, 

hafi betri samskipti við samnemendur og kennara og séu líklegri til að taka 

þátt í verkefnum bæði innan sem utan bekkjarins (O´Rourke, Cooper og 

Gray, 2012). 

Seligman o.fl. (2009) gerðu úttekt á jákvæðri sálfræði og kennslu hennar 

í skólakerfinu og komust að þeirri niðurstöðu að hún auki færni nemenda til  

þess að mæta daglegum vandamálum og streitu sem algeng er í 

skólastarfinu. Jákvæð sálfræði eykur einnig bjartsýni nemenda, þar sem þeir 

hugsa á rökréttan en sveigjanlegan hátt um vandamál og lausnir þeirra. 

Einnig dregur hún úr einkennum þunglyndis, vonleysis, kvíða og 

hegðunarvandamála jafnt innan sem utan bekkjarins. Hún styrkir einnig 

félagsfærni og þætti eins og samhygð, samvinnu, sjálfsstjórn o.s.frv. Árið 

2008 fór 15 manna hópur á vegum deildar um jákvæða sálfræði í Penn 

Háskóla í Bandaríkjunum (Martin Seligman veitir þessari deild forstöðu) til 

Suður-Ástralíu í Geelong Grammar skólann þar sem tekin var upp heildstæð 

nálgun í jákvæðri sálfræði við skólann, en í honum voru um 1500 nemendur 

og 200 starfsmenn. Í skólastarfinu var unnið með sex meginþætti. Jákvæð 

sambönd þar sem unnið var með félagsgreind, samskiptafærni, 
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fyrirgefningu og hópavinnu. Jákvæðar tilfinningar en þar var unnið með 

þakklæti og það að tilheyra. Jákvæða þátttöku en í henni var unnið með 

flæði, styrkleika og það að ná að finna hvar ástríða manns liggur. Jákvæð 

afrek en þar var unnið með skýra hugsun, að setja sér markmið og von. 

Jákvæða heilsu en í henni var unnið með gjörhygli, seiglu og líkamlegt 

heilbrigði. Að lokum var unnið með jákvæðan tilgang en í honum var unnið 

með merkingu og tilgang daglegs lífs, félagsvitund, tilgangsmiðuð verkefni 

og samfélagshjálp. Lögð var áhersla á að starfsmenn gerðu þessa þætti að 

lífsvenju í daglegu lífi, bæði persónulega og fagmannlega og gefnar voru 

leiðbeiningar um það hvernig ætti að kenna börnum þessa þætti. Jákvæð 

sálfræði var samþættuð við allar kennslustundir, allt frá íþróttum til 

bókmennta þar sem nemendur voru hvattir til þess að ræða styrkleika og 

seiglu. Einnig voru tveir tímar í viku þar sem eingöngu var kennd jákvæð 

sálfræði og unnið var með styrkleika og það hvernig nota mætti þá í daglegu 

lífi. Nemendur lærðu um þakklæti með bréfaskriftum til foreldra sinna og 

með því að halda þakkardagbók þar sem þeir skráðu hjá sér hvað gekk vel 

þann daginn. 

Innan skólans var lögð áhersla á jákvæða orðræðu þar sem bæði 

nemendum og starfsmönnum var hjálpað við að blómstra bæði náms- og 

félagslega. Almenn ánægja var með þessa heildstæðu nálgun í skólanum, 

bæði meðal starfsmanna, nemenda og foreldra. Enn sem komið er hafa ekki 

verið birtar neinar rannsóknir á líðan nemenda við skólann en rannsóknir á 

því standa yfir. Tilgangur þeirra rannsókna er að skoða heildstæða nálgun í 

jákvæðri sálfræði og hvaða áhrif hún hefur haft á vellíðan og andlega líðan 

nemenda (Geelong Grammar School, 2013). 

Marques, Paris–Ribeiro og Lopez (2011) gerðu tveggja ára megindlega 

rannsókn á 367 nemendum á aldrinum 10–15 ára í Portúgal þar sem 

könnuð voru tengsl jákvæðrar sálfræði, andlegrar líðanar og árangurs í 

skólastarfi. Nemendur unnu með von, jákvæða lífssýn og sjálfstrú í 

skólastarfinu þar sem þessir þættir voru fléttaðir saman við daglega 

kennslu. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu að þeir nemendur sem voru 

vongóðir og metnaðarfullir í námi og með jákvæða sýn á lífið voru að koma 

vel út á prófum sem snéru að andlegri líðan. Einnig að drengir sýndu hærri 

svörun þegar kom að andlegri vellíðan en stúlkur, en þær sýndu hærri 

svörun þegar kom að námslegri tiltrú og voru að fá hærri einkunnir en 

drengirnir. 
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2.2.2 Gjörhygli í skólastarfinu 

Á síðustu árum hefur verið ákveðin vakning í því að skólar eigi ekki einungis 

að veita nemendum sínum formlega menntun heldur einnig að hlúa að 

almennri vellíðan þeirra. Þá hefur einkum verið unnið að forvarnarfræðslu 

að ýmsu tagi eins og um einelti, vímuefni og fleira og með andfélagslega 

hegðun innan skólans. Hins vegar hefur ekki verið lögð sérstök áhersla á að 

auka heildarvellíðan allra nemenda og frekar einblínt á að hjálpa þeim 

nemendum sem eru í svokölluðum áhættuhóp, það er nemendum sem eru 

líklegri til að lenda upp á kant við nemendur og starfsfólk skólans af 

einhverjum ástæðum (Huppert og Johnson, 2010). 

Til þess að auka heildarvellíðan nemenda er gott að þjálfa þá í gjörhygli, 

þar sem þeir læra að kyrra hugann. Nemendur læra þannig að færa 

athyglina að líðandi stund án þess að fella dóma um hana. Með gjörhygli er 

hægt að kenna nemendum að skoða og samþykkja það sem er að gerast 

núna og greina bæði viðbrögð líkamans og hugans við því sem er að gerast í 

kringum þá með opnum hug án allra fordóma og viðhorfa. Til þess að ná að 

kyrra hugann er nemendum kennt að einbeita sér að öndun, þar sem 

andardrátturinn er akkeri hugans og að binda niður ósjálfráðar hugsanir 

sem eiga það til að fara af stað þegar hugurinn er kominn í hvíld. Kennsla í 

gjörhygli getur leitt til aukinnar virkni í námi þar sem nemendur skoða 

tilfinningar sínar og hegðun frá víðara sjónarhorni sem eykur líkurnar á því 

að þeir sýni jákvæðar tilfinningar eins og hlýju, örlæti og aukinn skilning á 

tilfinningum annarra. Gjörhygli hjálpar einnig nemendum að hlusta, meta og 

þróa með sér sjálfstæða hugsun og trú á eigin tilgang og getu (Huppert o. fl., 

2010; Kernochan, McCormick og White, 2007). 

Rannsókn Kernochan, McCormick og White (2007) sýndi að kennarar 

sem stunduðu gjörhygli með nemendum sínum urðu meðvitaðri í 

kennslunni og urðu rólegri og opnari fyrir reynslu nemenda innan sem utan 

kennslustofunnar. Einnig urðu kennararnir sáttari við sjálfa sig sem kennara 

og þá vinnu sem þeir unnu við kennsluna og undirbúning hennar. Þeir sögðu 

að eftir að þeir fóru að stunda gjörhygli hafi þeir fundið meiri tilgang með 

kennslunni, aukið samúð sína gagnvart nemendum sínum sem hafi aukið 

námsgetu nemenda þeirra. Einnig að erfiðar kennslustundir hafi haft meiri 

tilgang og að þeir hafi náð að fara fram úr þeim markmiðum sem þeir settu 

sér og nemendum sínum. Þeir sögðu að það að kenna námsefni sem byggt 

væri á gjörhygli hjálpaði þeim að sjá andlegan tilgang kennslunnar. Þeir 

náðu að tengjast nemendum sínum nánar og einnig að sjá þá nemendur 

sem eru að valda erfiðleikum í kennslu í nýju ljósi með samúð og hlýju að 

leiðarljósi. 
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Huppert og Johnson (2010) unnu megindlega rannsókn í Bretlandi þar 

sem skoðuð var notkun á gjörhygli í kennslu. Úrtakshópurinn voru 155 

drengir, 14–15 ára, sem skipt var í tvo samanburðarhópa. Hóparnir tóku 

þátt í fjögurra vikna æfingatímabili einu sinni í viku í 40 mínútur þar sem 

unnið var út frá þjálfunarprógrammi eftir Kabat – Zinn. Unnið var með 

aukna meðvitund, líkamsmeðvitund, gjörhygli í öndun, aukna meðvitund 

fyrir hljóðum, meðvitaðan skilning á náttúrunni og göngu sem byggð var á 

gjörhygli. Rannsóknin sýndi að þeir nemendur sem unnu í gjörhygli innan og 

utan tíma náðu að auka vellíðan sína meira en þeir nemendur sem 

stunduðu ekki gjörhygli. Einnig sögðu nemendurnir að þeir hefðu notið 

tímanna og að þeir hefðu notið góðs af því að vinna við gjörhygli. Meirihluti 

nemenda (74%) vildi halda áfram að vinna í gjörhygli eftir að rannsókninni 

lauk. 

Monshat o.fl. (2012) gerðu eigindlega rannsókn á kennslu í gjörhygli þar 

sem unnið var með 11 einstaklinga af báðum kynjum á aldrinum 16–24 ára í 

sex vikur. Hópurinn hittist í einn og hálfan tíma á viku en þátttakendur 

höfðu enga fyrri reynslu af því að vinna með gjörhygli. Sálfræðingur, lærður 

í gjörhygli, sá um kennslu í tímum þar sem unnið var út frá 

þjálfunarprógrammi Kabat – Zinn við Háskólann í Massachusetts en á milli 

tíma stunduðu nemendur sjálfir gjörhygli þar sem unnið var með CD 

upptökur. Nemendur hittust með leiðbeinanda í 40 mínútur í hverri viku og 

farið var yfir grunnþætti gjörhygli. Unnið var að því að auka meðvitund, 

bæði andlega – og líkamlega, þ.e.a.s. meðvitaða öndun, líkamsskanna, 

aukna meðvitund fyrir nánasta umhverfi og þöglu-göngu. Niðurstöður 

rannsóknarinnar sýndu að þátttakendur teldu að gjörhygli hjálpaði þeim til 

að finna meiri frið innra með sér og að ná auknu andlegu jafnvægi og 

stjórnun á tilfinningum sínum. Þátttakendur sögðust einnig finna aukinn 

skilning á sjálfum sér og öðrum, aukið sjálfstraust, minni kvíða og eiga 

auðveldara með að meðhöndla streitu. Einnig fannst þeim gjörhygli hjálpa 

sér í samskiptum við aðra aðila og draga úr líkunum á því að þeir misstu 

stjórn á skapi sínu. Þátttakendur sögðust meta náttúrufegurðina mun meira 

eftir að hafa farið í gegnum prógrammið. Einn þátttakandi sagði t.d. „þegar 

þú lærir að hugsa skýrt þá ertu í fyrsta sinn að hugsa“ (Monshat o.fl., 2012). 

2.2.3 Umhyggja í skólastarfinu 

Í dag eru gerðar miklar kröfur til skólanna og ekki síst kennara að undirbúa 

börn og unglinga undir aukna þátttöku í samfélaginu. Mikið er lagt upp úr 

félagslegum og tilfinningalegum þáttum og hefur það verið að valda 

mörgum hugarangri að ungt fólk í dag er ekki í nægilega góðum tengslum 
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við félags- og tilfinningahlið sína (Sigrún Aðalbjarnardóttir og Selman, R.L., 

1997). Þess vegna ættu þeir sem starfa innan menntakerfisins að hafa í 

huga að umhyggja er skilyrði fyrir almennri kennslu og að umhyggjusamir 

kennarar gera allt sem þeir geta til þess að sjá hlutina frá sjónarhorni 

nemenda og nálgast þá þannig. Umhyggjutengslin verða til þegar nemendur 

svara umhyggju kennara með spurningum, viðleitni, athugasemdum og/eða 

samvinnu. Þessi samvinna skapar gleði í tengslunum og aukna hæfni þess 

sem hugsað er um. Ekki er hægt að kenna umhyggju á annan hátt en með 

gagnkvæmum tengslum í umhyggjusömum samskiptum, því umhyggja 

lærist þegar hún er veitt. 

Kennarar mæta nemendum sínum á mikilvægum tíma í þroska þeirra og 

hafa vísvitandi tekið þá ákvörðun að líta á kennsluna sem tækifæri til þess 

að taka þátt í umhyggjusömum samskiptum. Þeir munu ekki eingöngu 

kenna nemendum sínum hvernig leysa eigi vitsmunaleg vandamál heldur 

einnig hvernig eigi að sýna umhyggju. Umhyggjan verður að koma innan frá 

og hún þróast út frá reynslu og út frá lærðri og virkri hlustun, þar sem 

hlustað er á reynslusögur annarra. Kennarar sýna umhyggju með því að 

efast um venjubundnar kennsluaðferðir og koma inn með nýja og gefandi 

þætti í kennsluna sem gera þeim kleift að sýna umhyggju í kennslu. Þeir 

kennarar sem eru umhyggjusamir styðja nemendur sína til að ná auknum 

þroska, bæði andlega og samfélagslega, þannig að þeir séu betur í stakk 

búnir til að bera aukna ábyrgð (Noddings, 2008; Rutherford, 2001). Að sýna 

samstöðu er stór þáttur í umhyggju, þar sem samstaða hefur að geyma 

þætti eins og hvernig hægt er að hjálpa nemendum að ná takmörkum 

sínum, sama hvort þau eru háleit eða ekki. Þegar kennarar sýna nemendum 

samstöðu eru þeir að samþykkja hvernig nemendur vilja haga lífi sínu og 

sýna þeim samhug, hlýju, gleði og fögnuð þegar það á við (Gregory, 2000; 

Noddings, 2008; Rutherford,  2001; Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007). 

Rannsókn Sigrúnar Aðalbjarnardóttur og Robert L., Selman (1997) á sýn 

kennara á umhyggjusöm tengsl milli hans og nemenda sýndi fram á 

mikilvægi þess að veita umhyggju í skólastarfinu og þess að kennarar komi 

með persónulega sýn sína og upplifun inn í skólastarfið. Einnig að mikilvægt 

væri að kennarar séu sjálfsmeðvitaðir í kennslu, þ.e.a.s. vegi og meti eigin 

kosti og galla sem kennara. Þeir kennarar sem tóku þátt í rannsókninni 

sögðu að þeir væru mun meðvitaðri um það hvernig taka ætti á 

vandamálum sem koma upp innan bekkjarins og gefa nemendum sínum 

aukið tækifæri á að vinna sjálfir í þeim og koma þannig að lausn vandans. 

Þeir sögðust vera mun þolinmóðari í kennslu og leyfa nemendum að tjá sig 

á persónulegan og opinn hátt um þau viðfangsefni sem verið er að fást við  

hverju sinni. 
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2.3 Þróunarstarf 

Í þróunarstarfi er verið að rannsaka afmarkað fyrirbæri og geta slík verkefni 

verið misjöfn að stærð, allt frá breytingum á námsefni til heildstæðrar 

breytinga í skólastarfi. Því getur verið töluverður munur á undirbúningi, 

framkvæmd og mati þróunarverkefna. Þegar rætt er um þróunarstarf er 

verið að tala um skipulagðar aðgerðir sem unnið er að tímabundið og þær 

hafa skýr markmið sem búið er að skilgreina fyrirfram. Með slíkum 

verkefnum er verið að leita eftir því að finna nýjar og betri leiðir í 

framkvæmd eða skapa betri starfsskilyrði. Þróunarverkefni hafa að geyma 

þrjá meginþætti sem eru ætlan, form og innihald. Mikilvægt er að gott 

samspil sé á milli forms og innihalds og það næst ef ætlan er ljós í upphafi 

og hún höfð að leiðarljósi í gegnum verkefnið (Guðrún Kristinsdóttir, 1998). 

Fullan (2007) segir hins vegar að þeir þrír meginþættir sem verði að huga 

að áður en farið er af stað með þróunarverkefni séu í fyrsta lagi þörfin fyrir 

breytingar og það hvort starfsfólk finni fyrir þeim, í öðru lagi skýrleiki 

verkefnisins og þau markmið og tilgangur sem ná á fram með 

breytingunum. Markmiðin verða að vera skýr og skiljanleg strax í upphafi. 

Þriðji og síðasti þátturinn eru flækjur en það er óhjákvæmilegt að lenda í 

einhverju sem flækir málin og því verður að huga að þáttum eins og 

starfsfólki, nemendum, námsefni og einstökum markmiðum sem stefnt er 

að með verkefninu. Hafa verður í huga að árangur þróunarverkefna á mikið 

undir því komið hvernig kennarar sem taka þátt í því hugsa og vinna. 

Eins og áður hefur verið komið inn á eru öll þróunarverkefni frábrugðin 

hvert öðru en þau eiga þó sameiginlega þætti eins og til dæmis að þau 

standa yfir í nokkurn tíma, allt frá nokkrum mánuðum yfir í nokkur ár og á 

þeim tíma þarf að sinna ólíkum verkþáttum mismikið. Sem dæmi þarf að 

setja sér markmið í upphafi, útvega efni og fé, skapa vinnufrið og að lokum 

Ætlan 

Innihald Form 

Mynd 1. Þrír höfuðþættir þróunarstarfs samkvæmt kenningum Guðrúnar 
Kristinsdóttur (1998) 
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að meta þá reynslu sem náðist með verkefninu, skrásetja hana og fá þannig 

yfirlit yfir atburðarás verkefnisins. 

Oft má líkja þróunarstarfi við kennslu þar sem reyndur kennari er 

stefnufastur en einnig sveigjanlegur og opinn fyrir því að víkja frá 

kennsluáætlun ef aðstæður gefa tilefni til þess. Til að aðrir geti lært af 

reynslu þeirra sem vinna að þróunarverkefnum verður að leggja mat á 

þróunarferlið og gera skriflega skýrslu þar sem mat er lagt á útkomu eða 

afrakstur verkefnisins. Lögð er áhersla á ferli eða framvindu þar sem horft 

er á daglegt starf, starfsanda og hvort ný námsferli eigi sér stað í verkefninu. 

Þessar tvær áherslur geta unnið saman og það má leggja mat á þróunarstarf 

og miða greiningu jöfnum höndum við afrakstur og ferli (Guðrún, 1998). 

Gagnaöflun og úrvinnsla getur verið mismunandi, en algengt er að nota 

spurningalista, viðtöl og vettvangsathuganir. Gott er að halda dagbók um 

verkefnið frá fyrstu stundu og hafa markmið verkefnisins að leiðarljósi. 

Halda má reynslu og atvikum til haga með því að taka ljósmyndir, nota 

myndbands- og hljóðupptökur og geyma þá muni sem verða til í tengslum 

við verkefnið. Þegar kemur að gagnavinnslu þá má vinna hana á margan 

hátt og úrvinnsla gagnanna er alla jafna unnin í þremur meginþrepum, það 

er skráningu, flokkun og greiningu. Skráning býr til gagnasafn og gögnin eru 

færð í vinnsluhæft form og flokkuð svo megi greina þau nánar. Greining fer 

fram á gögnunum til að ná fram upplýsingum sem túlka má að lokum sem 

leiðir til áhugaverðra og traustra niðurstaðna. Þegar gögnin eru lesin og 

greind kemur fram kjarni athyglisverðra upplýsinga sem smátt og smátt 

mynda eina heildstæða samfellu. Að lokum fæst heildarsýn og út frá henni 

eru gildi niðurstaðna athuguð og þær niðurstöður túlkaðar út frá þeirri 

þekkingu og þeim rannsóknum sem til eru um efni verkefnisins (Guðrún, 

1998). 
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3 Undirbúningur og framkvæmd 

Eins og komið hefur fram í lýsingu á forsendum og markmiðum verkefnisins 

var tilgangur þess að hanna námsefnið Megir þú blómstra sem byggt væri á 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli, til þess að auka almenna 

velferð nemenda og umhyggjutengsl milli nemenda og kennara. 

Nauðsynlegt er að kenna slíkt námsefni innan grunnskólans eins og komið 

hefur fram í fræðilegri umfjöllun hér að framan. Slíkt námsefni getur hjálpað 

nemendum að ræða opinskátt um tilfinningar sínar og greina eigin 

styrkleika. Einnig gefur það kennurum tækifæri á að nálgast nemendur sína 

á öðrum forsendum þar sem virðing, umhyggja og samkennd eru höfð að 

leiðarljósi. 

3.1 Kennsluáætlun  

Þeir kennarar sem tóku þátt í verkefninu kenndu efnið í sinni umsjónarstofu 

þar sem aðgangur var að tölvu, nettengingu og skjávarpa til notkunar við 

kennsluna. Þá var búinn til gagnabanki í tölvukerfi skólans þar sem lagðar 

voru inn æfingar í gjörhygli sem Margrét Arnljótsdóttir (e.d.) leiðir. Einnig 

var lögð inn slökunartónlist með Friðriki Karlssyni (e.d.) og æfingar í slökun 

og gjörhygli eftir Guðjón Bergmann (2001). Í gagnabankanum var einnig að 

finna þær glærur sem notaðar voru fyrir hvern tíma ásamt tímaverkefnum. 

Þar sem þetta er þróunarverkefni var ekki búið að fastsetja hverja 

kennsluáætlun fyrir sig heldur var lögð inn ein og ein kennslustund þar sem 

kennararnir fengu nákvæma leiðsögn í kennslu efnisins og glærur sem þeir 

gátu unnið með í tímum, ásamt tímaverkefnum og veggspjöldum til að 

hengja upp á veggi. Tímarnir voru tengdir við markmið Aðalnámskrár 

grunnskólanna (2007) í lífsleikni. Vikulega voru haldnir fundir (20-40 

mínútur) með kennurunum í tveimur hópum. Annar hópurinn kenndi 6. 

bekk og hinn 9. bekk en þannig var hægt að nálgast kennarana betur. Farið 

var yfir innlögn næstu tíma og farið yfir þá tíma sem kenndir höfðu verið þá 

vikuna. Þar gafst kennurunum tækifæri á að koma með ábendingar um það 

hvað gekk vel og hvað mætti betur fara fyrir næstu innlögn. Það má því 

segja að kennararnir hafi verið eins konar ráðgjafar í öllu ferlinu. 
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Megir þú blómstra er unnið út frá hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og 

námsbókinni Að sitja fíl, nám í skóla um hamingju og velferð eftir Ian Morris 

sem kom út 2012 í þýðingu Erlu Kristjánsdóttur (bókin var aðalkennslubókin 

í námskeiðinu Lífsleikni – Sjálfið, haustið 2010, þá í ensku útgáfunni). Þá er 

einnig unnið skipulega með gjörhygli og notaðar hugleiðslur úr bókinni Að 

þjálfa samkennd, með samkennd og í þágu samkenndar. Hugtök og verkefni 

til að þjálfa samkennd og mannúð gagnvart sjálfum sér og öðrum eftir Dr. 

Paul Gilbert í þýðingu Margrétar Arnljótsdóttur (e.d.), ásamt 

hugleiðsludiskum sem Margrét Arnljótsdóttir leiðir. Dagbækurnar voru 

unnar út frá hugmyndum sem settar eru fram í bókinni Enn meiri hamingja, 

vinnubók í daglegri gleði og varanlegri lífsfyllingu eftir Tal Ben – Shahar og 

kom út árið 2010 í þýðingu Karls Ágústs Úlfssonar. Formlegt leyfi var fengið 

frá útgefendum efnisins fyrir notkun þess í kennslu. 

Kennsluáætlun hafði að geyma sex meginþemu þar sem kennarar 

ákváðu sjálfir hvað þeir vildu dvelja lengi við hvert þema í kennslunni. 

Venjulega fóru tvær kennslustundir eða fleiri í kennslu hvers þema og gat 

það því náð yfir tímabil sem spannaði allt frá einni viku upp í tvær eða fleiri. 

Það var að nokkru leyti undir hverjum kennara komið hvað þeir vildu fara 

vel í hvert viðfangsefni. Tímarnir voru byggðir upp þannig að lögð var inn 

kveikja og síðan voru smá umræður út frá henni. Að loknum umræðum var  

glærusýning þar sem hugtök voru kynnt og greind nánar ásamt spurningum 

til nemenda og þannig spunnust oft miklar umræður. Glærurnar voru 

myndskreyttar til þess að auðvelda nemendum að tengjast viðfangsefninu. 

Að lokinni glærusýningu voru tímaverkefni þar sem nemendur unnu í 

hópum og kynntu niðurstöður sínar í bekknum. Í lok hvers tíma var 

 

Hamingja 

Heilbrigður lífsstíll  

Tilfinningar 

Nánasta umhverfi 

Aukin meðvitund 

Tilfinningagreind 

Seigla  

Hugsanaskekkjur 

Styrkleikar  

Flæði 

Mynd 2. Helstu þættir sem unnið var með í Megir þú blómstra 
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sameiginleg hugleiðsla. Nemendur fengu svo að lokum heimaverkefni sem 

síðan voru rædd í næsta tíma. 

3.2 Kennsluáætlun og meginþemu 

Eins og komið hefur verið inn á, þá var kennsluáætlun byggð upp af sex 

meginþemum. Hér á eftir er nánari lýsing á hverju þema fyrir sig. 

3.2.1 Kynning 

Í fyrsta tíma var kynning á námsefninu og fyrir hvað það stendur þar sem 

kennarar höfðu tilbúna glærukynningu til afnota (sjá viðauka A). Kveikjan í 

tímanum var myndband af Youtube sem fjallaði um reiði og út frá því var 

rætt um það hvernig hægt er að draga úr reiði. Nemendur voru síðan leiddir 

í gegnum hugleiðsluna Loving – Kindness Meditation og þeim bent á að 

hugleiðslan geti aukið almenna vellíðan. Eftir hugleiðsluna var umræða um 

tálmyndir hamingjunnar og inntak hamingjuríks lífs og út frá því unnu 

nemendur verkefnið: Hvað er það sem einkennir hamingjusama persónu? 

Verkefnið var unnið í hópum sem síðan kynntu afraksturinn fyrir bekknum. 

Heimaverkefnið var síðan að finna kvikmynd sem sýnir sanna hamingju og 

sýna myndbrot úr henni í næsta tíma og ræða um hana við bekkinn. 

Í tímanum lærðu nemendur að íhuga á gagnrýninn hátt um langanir sínar 

og væntingar ásamt því að öðlast aukna sjálfsþekkingu í gegnum dagbókina 

sem er í samræmi við þrepamarkmið sem Aðalnámskrá grunnskóla (2007) í 

lífsleikni setur fram. 

3.2.2 Heilbrigður lífsstíll 

Í næsta þema var unnið með heilbrigðan lífsstíl og var þá sérstaklega rætt 

um mataræði, líkamsrækt, svefn og svefnvenjur ásamt því hvernig hægt sé 

að draga úr streitu í daglegu lífi (sjá viðauka A). Lögð var sérstök áhersla á 

að ræða svefn og svefnvenjur og þá einkum mikilvægi djúpsvefns. Kveikja 

þemans var mismunandi fyrir árgangana þar sem nemendur í 6. bekk horfðu 

á Wall-E- the sad future of human kind og ræddu um afleiðingar lífshátta og 

af hverju þær stafa og þeir hvattir til að koma fram með eigin tillögur. 

Nemendur í 9. bekk horfðu á myndina Supersize Me in 7 mins: How too 

much of McDonald´s will make you feel! Út frá myndinni ræddu nemendur 

afleiðingar eiturefna og hvaða áhrif þau geta haft á líkamann og hvernig 

hægt sé að móta lífsstíl sem er laus við eiturefni. Báðir árgangar ræddu 

einnig um frumtilfinningar og tilfinningar sem eru sjálfráðar og ósjálfráðar 

(fight or flight). Út frá þessu unnu nemendur tímaverkefnið Líkamskort þar 

sem þeir merktu ósjálfráðar tilfinningar inn á tilbúinn mannslíkama. Í lok 
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tímans var síðan tekin hugleiðslan Róandi, taktfastur andardráttur sem er 

inngangur að gjörhygli. 

Heimaverkefni þemans fyrir 6. bekk var að fylgjast með einum 

líkamshluta eða einkennum yfir eina helgi. Þetta gátu verið þættir eins og 

hjartsláttur, svitamyndun eða gæsahúð. Þeir skráðu síðan hjá sér 

hugleiðingar um það hvers vegna það urðu breytingar á þessum þáttum. 

Þetta var síðan rætt í næsta tíma. Nemendur í 9. bekk héldu matardagbók í 

fjóra daga til að auka meðvitund um mataræði og var hún einnig rædd í 

næsta tíma. 

Þetta er í samræmi við áfangamarkmið við lok 7. bekkjar í Aðalnámskrá 

grunnskóla (2007) í lífsleikni þar sem fram kemur að nemendur eigi að 

tileinka sér holla neysluhætti og svefnvenjur. Í áfangamarkmiði fyrir lok 10. 

bekkjar segir að nemendur eiga að vera meðvitaðir um hirðusemi og hollar 

lífsvenjur og ná að ráða við álag, streitu og kröfur í dagsins önn. 

3.2.3 Nánasta umhverfi 

Í þriðja þema var unnið með nánasta umhverfi og aukna meðvitund fyrir 

því (sjá viðauka A). Kveikja þemans var lagið og textinn, Líttu sérhvert 

sólarlag sem flutt var í Hljómskálanum af þeim Valdimar Guðmundsyni og 

Sigríði Thorlacius. Lögð var áhersla á að maðurinn sé nátengdur umhverfi 

sínu og þá sérstaklega náttúrunni og að einn af lykilþáttum heilbrigðs 

lífernis sé að lifa eins og kostur sé í samhljómi við náttúruna. Einnig var rætt 

um það  hvernig hægt er að nota náttúruna til að draga úr spennu, kvíða og 

áhyggjum. Tímaverkefnið var að fara með nemendur í Þöglu-göngu, þar 

sem þeir áttu að ganga á ákveðinn stað án þess að ræða saman og njóta 

náttúrunnar í vinsemd og sátt við sig og umhverfi sitt og skrá hjá sér á þar til 

gerð eyðublöð.  

Heimaverkefni 6. bekkjar var að halda svefndagbók þar sem nemendur 

skráðu svefnvenjur sínar í fjóra daga og hvort þeir væru með einhver 

rafmagnstæki í herberginu sínu. Í næsta tíma var nauðsyn þess að fá góðan 

nætursvefn rædd. Nemendur 9. bekkjar horfðu á myndbandið Jill Taylor´s: 

stroke sem er inni á ted.com og fjallar um starfsemi heilahvelanna og konu 

sem fær heilablóðfall. Þeir skráðu síðan hjá sér í dagbók upplifun og 

hugleiðingar eftir að hafa horft á myndbandið.  

Þetta þema er í samræmi við lokamarkmið Aðalnámskrá grunnskóla 

(2007) í lífsleikni þar sem segir að nemendur eigi að öðlast tækifæri til að 

njóta íslenskrar náttúru. 
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3.2.4 Tilfinningagreind 

Í fjórða þemanu var unnið með tilfinningagreind (sjá viðauka A) og kveikja 

þemans var upplestur á sögunni Dæmisaga Tom sem er að finna í bókinni 

Að sitja fíl. Nám í skóla um hamingju og velferð eftir Ian Morris (2009). 

Sagan gerist í skólastofu og fjallar um ólíkar tilfinningar sem nemendur geta 

haft. Rætt var um tilfinningalæsi og hvað það er mikilvægt að kunna að lesa 

í umhverfi sitt og aðstæður til þess að geta þannig brugðist rétt og 

viðeigandi við. Kennarar höfðu aðgang að tilbúnum glærupakka þar sem 

þeir gátu farið í gegnum átta flokka tilfinninga eins og reiði, ótta, hryggð, 

ánægju, ást, andstyggð, skömm og undrun og beðið nemendur að benda á 

atburði í sögunni þar sem slíkar tilfinningar komu við sögu. Út frá því var 

rætt um jákvæðar og neikvæðar tilfinningar og hvernig hægt sé að skipta 

tilfinningum upp í frumtilfinningar og annars stigs tilfinningar. Lagður var 

fram tilfinningahringur og spurt hvaða leiðir sé hægt að nota til þess að 

stjórna tilfinningum á jákvæðan hátt. Nemendur unnu síðan tímaverkefnið 

Höggmynd þar sem þeir skiptu sér í hópa og mótuðu tilfinningar sem þeir 

drógu á miðum og sýndu síðan Höggmyndina sína bekkjarfélögunum sem 

áttu að geta upp á því um hvaða tilfinningar væri að ræða. Einnig unnu 

nemendur orðaleit þar sem unnið var með tilfinningaorð og hvar hver 

tilfinning á heima. Í lok tímans fóru nemendur í hugleiðslu þar sem þeir 

skönnuðu líkamann og slökuðu á, en það er hluti af gjörhygli. 

Nemendur 6. bekkjar voru sendir heim með verkefnið Tilfinningar og 

staðir þar sem þeir áttu að skrá tilfinningaorð við staði eins og heimili, skóla, 

félagsheimili o.s.frv. Nemendur í 9. bekk tóku heim með sér 

(heima)verkefnið Fyrirmyndarbréf þar sem þeir áttu að skrifa bréf til 

einhvers sem þeir líta upp til og er fyrirmynd þeirra. Þeir áttu síðan að flytja 

bréfið fyrir viðkomandi og skrá um reynslu sína í sjálfsskoðunardagbók. 

Þetta þema er í samræmi við Aðalnámskrá grunnskóla (2007) í lífsleikni 

þar sem segir í áfangamarkmiðum fyrir 7. bekk að nemendur eiga að gera 

sér grein fyrir mikilvægi jákvæðar hegðunar og samskipta. Þeir eigi að geta 

tjáð og fært rök fyrir hugsunum, skoðunum, tilfinningum og væntingum 

gagnvart öðrum. Áfangamarkmið fyrir lok 10. bekkjar eru hins vegar að 

nemendur eigi að vera meðvitaðir um þátt tilfinninga í öllum samskiptum og 

að geta tjáð og rökrætt hugsanir sínar, skoðanir, tilfinningar og væntingar til 

að geta komist að sameiginlegri niðurstöðu. 

3.2.5 Seigla og hugsanaskekkjur 

Í fimmta þema var unnið með seiglu og hugsanaskekkjur (sjá viðauka A) og 

var kveikjan tvenns konar. Í fyrsta lagi var það myndbrot úr myndinni Apollo 
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13 – getting home sem fjallar um það að missa ekki vonina þó útlitið sé 

svart á stundum og að jákvætt hugarfar hafi mikið að segja sem síðan var 

rætt í bekkjunum. Í öðru lagi var sýnt brot úr Djúpinu eftir Baltasar Kormák 

sem fjallar um Guðlaugssundið sem er um seiglu og það að gefast ekki upp 

þó vonin sé lítil. Myndbrotið var síðan rætt í bekkjunum og nemendur 

beðnir um að koma með sína skilgreiningu á því hvað seigla þýðir og hvort 

hægt sé að nota hana í daglegu lífi. Einnig var rætt um bjartsýni og svartsýni 

og skráð upp á töflu hvað það getur staðið fyrir. Út frá þessu var síðan rætt 

um hugsanagildrur og voru nokkur dæmi um þær á glærunum til stuðnings 

kennurunum. Nemendur voru hvattir til að koma með eigin dæmi um 

hugsanagildrur og komið var inn á það að ytri aðstæður, eins og  

uppeldisaðstæður og nánasta umhverfi, hafi mikið að segja þegar kemur að 

hugsanagildrum. Tímaverkefni þemans var Mín innri rödd þar sem unnið var 

með hugsanaskekkjur og það hvernig hægt er að vinna bug á þeim. 

Nemendur unnu verkefnið saman þar sem þeir léku eina rödd sem var 

svartsýn (skrattinn) og aðra sem var bjartsýn (engillinn) og sýndu síðan 

leikrit fyrir bekkjarfélagana þar sem þessar innri raddir toguðust á í sömu 

aðstæðum. Í lok tímans var síðan unnin hugleiðslan Að róa hugann sem er 

hluti af gjörhygli. 

Nemendur tóku síðan heim með sér verkefni um skynsamlega hugsun 

þar sem þeir áttu að skrá hjá sér aðstæður og hugsanaskekkjur ef þær komu 

upp. Þeir áttu að skoða sérstaklega neikvæðar hugsanir og færa rök fyrir 

þeim og koma síðan með mótrök. 

Þetta þema er í samræmi við lokamarkmið Aðalnámskrár grunnskóla 

(2007) í lífsleikni þar sem segir að nemendur eigi að öðlast færni í 

tjáskiptum og ná þannig að styrkjast í því að tjá og fylgja eftir skoðunum 

sínum, tilfinningum og hugðarefnum. Þeir eigi að öðlast áræði til þess að 

móta eigin ímynd, lífsstíl og lífsskoðun á sjálfstæðan og ábyrgan hátt. Þannig 

átti þeir sig á samhengi þess við að setja sér markmið sem þeir geta unnið 

að í framtíðinni.  

3.2.6 Styrkleikar og flæði 

Í sjötta og síðasta þema námsefnisins var unnið með styrkleika og flæði (sjá 

viðauka A). Kveikja þemans var myndbrot úr myndinni Incredibles sem 

fjallar um ofurhetjur sem eru að fela styrkleika sína. Rætt var við nemendur 

um hvað þeim dytti í hug þegar rætt er um styrkleika og flæði og svör þeirra 

skráð upp á töflu. Út frá því var farið í tilbúna glærusýningu þar sem fram 

komu skilgreiningar á styrkleikum og flæði. Þá var rætt sérstaklega um 

mikilvægi þess að finna það sem maður er góður í og þjálfa sig í því. Út frá 
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því var síðan rætt um hugarfar og vinnusemi og nemendur beðnir um að 

koma með eigin dæmi. Þá var rætt um skapgerðarstyrkleika og nemendum 

boðið að taka styrkleikapróf á vefsíðunni Via.Me. Nemendur í 6. bekk voru 

búnir að greina styrkleika sína í námsefninu Uppeldi til ábyrgðar sem 

skólinn hefur verið að vinna markvisst að síðustu þrjú ár og hentaði það 

þeim vel þar sem styrkleikaprófið Via.Me er á ensku. Tímaverkefnið 

Skapgerðarstyrkleikar og trúverðugleiki var síðan unnið þar sem nemendur 

áttu að íhuga hvernig þeir gætu notað styrkleikana sína í daglegu lífi og var 

verkefnið síðan rætt í hópum. Einkum var hugað að því hvernig aðstæður 

væru þegar nota á styrkleikana og hvaða persónur kæmu við sögu. 

Nemendur íhuguðu einnig hvernig hægt væri að benda öðrum á styrkleika 

þeirra. Síðan var unnið með trúverðuga persónu og ótrúverðuga persónu og 

skoðað hver munurinn væri á þeim og var netið notað til þess. Nemendur 

kynntu síðan niðurstöður sínar fyrir bekknum. Í lok tímans var síðan unnið 

með Líkamsskönnun sem leidd var af Margréti Arnljótsdóttur og er hluti af 

gjörhygli. 

Þetta þema var unnið í samræmi við Aðalnámskrá grunnskóla (2007) í 

lífsleikni þar sem segir í lokamarkmiði að nemendur eigi að þekkja sjálfa sig, 

eigin styrkleika og veikleika og vera færir um að taka ákvarðanir á grundvelli 

þeirrar sjálfsþekkingar. Nemendur eigi einnig að þroska næmni fyrir 

margbreytileika tilfinninga og verða þannig meðvitaðir um það hvernig 

tilfinningar hafa áhrif á hegðun, hugsun og samskipti. 

3.3 Kennsluaðferðir 

Í námsefninu er unnið út frá hugmyndafræði John Dewey um menntun en 

hann lagði áherslu á að þörf væri fyrir það að nemendur notuðu 

reynsluheim sinn í námi og að kennarar hefðu félagslegt taumhald á 

nemendum sínum og kenndu þeim að nýta sjálfsstjórn í námi. Dewey lagði 

einnig áherslu á vitsmunafrelsi nemenda og að þeir hefðu frelsi í menntun, 

þ.e.a.s. frelsi í hugsun, markmiðum og vilja til menntunar. Það má segja að 

frumregla menntunar sé að reynsla þroskist í samspili samskipta og merkir 

það að menntun er í eðli sínu félagslegt ferli. Þessi eiginleiki verður að 

veruleika að því marki að einstaklingar mynda samfélagshóp, en kennarinn 

er þroskaðasti meðlimur hópsins og ber ábyrgð á samskiptum og tjáskiptum 

sem eru líftaug hópsins sem sérstaks samfélags (Dewey, 2000/1963). 

Dewey lagði áherslu á að ytri aðstæður eins og skólaumhverfi gæti flýtt 

fyrir ákveðnum þroska og að megintilgangur náms væri að búa börn undir 

ábyrgðarstörf síðar á ævinni. Það væri því hlutverk kennarans að velja þá 

þætti sem aukið gætu reynslu og þroska nemendanna. Námsgrein verður í 
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byrjun að tengjast lífsreynslu nemandans og að þróa verður námið út frá 

reynsluheimi hans. Því er nauðsynlegt að velja þá þætti sem aukið gætu 

reynslu og þroska hjá nemendunum út frá forþekkingu þeirra og þeim 

reynsluheimi sem þeir koma úr. Með námi geta myndast varanleg viðhorf, 

jákvæð og neikvæð, en mikilvægasta viðhorfið er löngunin til þess að halda 

áfram að afla sér þekkingar. Dewey segir að hin mikla þrenning náms sé 

nám, menntun og persónuleg reynsla nemendanna, þannig að námsgreinin 

ein og sér stuðli ekki að menntun og þroska nemendanna heldur er það sá 

þroski sem þeir hafa þróað með sér og þau viðfangsefni sem þeir fást við 

hverju sinni. Slíkt ferli stuðli að auknum þroska hjá þeim. Ytri aðstæður eins 

og skólaumhverfi geti einnig flýtt fyrir ákveðnum þroska. Því leggur Dewey 

áherslu á að vinna með daginn í dag en vera hvorki í fortíðinni né 

framtíðinni. Það má því segja að menntun sé ekki bundin við ákveðin 

skólastig heldur lífsviðhorf og að henni sé aldrei að fullu lokið (Dewey, 

2000/1963). 

Þær kennsluaðferðir sem unnið var með í Megir þú blómstra voru 

umræðu- og spurnaraðferð, útlistunarkennsla - eins og fyrirlestrar, 

hópvinnubrögð og innlifunaraðferð - sem dæmi leikræn tjáning. Nánar 

verður sagt frá kennsluaðferðum hér síðar og þær tengdar námsefninu 

ásamt því að fjalla um kveikjur í námi. 

Eins og kom fram í lýsingu einstakra þema hófst hvert þeirra með 

mismunandi kveikjum til þess að hefja umræður og vekja áhuga nemenda. 

Kveikja (e. starter) er kennslufræðilegt hugtak sem notað er yfir aðferðir til 

að glæða áhuga nemenda á námsefninu og örva hugmyndaflug þeirra, 

Mynd 3. Kennsluaðferðir sem notast var við í kennslu námsefnis 

Umræðu- og 
spurnaraðferð 

Útlistunarkennsla 
Fyrirlestur með 
áhugaverðum 

umræðupunktum 

Hópvinnubrögð 

Innlifunaraðferð 

Leikræn tjáning 
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ásamt því að draga fram þekkingu á viðfangsefninu. Gott er að hafa í huga 

að kveikjur verða að höfða til nemendanna og að þær eru ákveðinn 

„stökkpallur“ inn í námsefnið. Myndir eða klípusögur geta oft hentað vel 

sem kveikjur. Þær þjóna margvíslegum tilgangi og einn megintilgangur 

þeirra er að leita eftir hugmyndum nemenda á viðfangsefninu og auka 

ábyrgð þeirra í námi. Kveikjur getur verið stutt myndskeið úr kvikmyndum 

eða sjónvarpsþáttum til þess að glæða flóknar hugmyndir lífi (Ingvar 

Sigurgeirsson, 1999; Lilja M. Jónsdóttir, 1996; Morris, 2012). 

Umræðu- og spurnaraðferð var mikið notuð við kennsluna þar sem 

nemendur ræddu saman út frá kveikju að markvissum spurningum sem 

kennarar settu inn samkvæmt leiðbeiningum. Slík aðferð byggir á því að 

kennarinn beitir spurningum og öðrum aðferðum til þess að skapa umræður 

um ákveðin viðfangsefni. Meginmarkmiðið er að efla áhuga nemenda og fá 

þá til að skiptast á skoðunum og rökræða efnið, sjá mismunandi sjónarhorn 

og kryfja ákveðin mál til mergjar. Spurnaraðferðin (e. questioning 

strategies) er byggð á markvissum spurningum eða svokölluðum 

lykilspurningum sem hvetja nemendur til þess að hugsa um ákveðin mál eða 

fyrirbæri á skipulagðan hátt. Í fyrstu er spurt opinna spurninga til þess að 

vekja áhuga nemenda og safna saman hugmyndum, tillögum og ólíkum 

viðhorfum. Síðan eru settar fram sértækari spurningar sem hvetja 

nemendur til að flokka og greina það sem komið hefur fram. Þeir meta 

hugmyndir og lausnir og samþætta þær og raða í ákveðna forgangsröðun og 

tengja við helstu kenningar eða hugtök. Í kennslu í hamingju og velferð er 

mikilvægt að gefa nemendum tækifæri á að ræða persónulega reynslu sína 

og má gera það í litlum hópum (jafnvel þar sem tveir nemendur ræða 

saman) eða þar sem allur bekkurinn ræðir saman og gefur það nemendum 

oft aðra sýn á viðfangsefnið sem verið er að fást við hverju sinni (Ingvar 

Sigurgeirsson, 1999; Morris, 2012). 

Útlistunarkennsla var einnig notuð við kennsluna og þá einkum tilbúnir 

fyrirlestrar sem kennarar höfðu aðgang að, en fyrirlestrar eru gömul 

kennsluaðferð og mikið notuð í háskólum og framhaldsskólum en ekki eins 

mikið í grunnskólum. Þetta er að vísu umdeild kennsluaðferð þar sem 

gagnrýnendur hafa bent á að nemendur geti orðið óvirkir og eigi erfitt með 

að halda athygli í lengri tíma. Í fyrirlestrum er gert ráð fyrir því að allir 

nemendur þurfi sömu upplýsingar og því er ekki mikið lagt upp úr 

einstaklingsnálgun. Þrátt fyrir gagnrýni sem þessa verður að hafa í huga að 

góður fyrirlestur sem er vel uppbyggður og vel fluttur er góð kennsluaðferð. 

Þegar unnið er með fyrirlestra sem kennsluform í grunnskólum verða þeir 

að vera vel fluttir og markvissir. Gott er að brjóta fyrirlesturinn upp með því 

að hafa punkta á glærum sem hvetja nemendur til umhugsunar og hægt er 
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að setja nemendur í litla umræðuhópa þar sem rætt er um það sem kemur 

fram í fyrirlestrinum. Upphaf fyrirlestrar verður að vera áhugavert og sá 

sem flytur hann verður að vera lifandi í framkomu. Fyrirlestrinum verður 

síðan að ljúka með því að binda endahnútinn á, þar sem meginniðurstöður 

efnisins eru dregnar saman (Ingvar Sigurgeirsson, 1999).  

Hópvinnubrögð voru talsvert notuð í námsefninu þar sem nemendur 

unnu í litlum umræðu- og vinnuhópum og ræddu ákveðin viðfangsefni. Slíkt 

hentar mjög vel til þess að brjóta upp fyrirlestra eða staðlaða kennslu. Gott 

er að hafa í huga að dvelja ekki of lengi í umræðuhópunum eða aðeins í 

fimm til tíu mínútur og fá síðan einn hóp upp til þess að gera grein fyrir 

niðurstöðum sínum. Þannig er hægt að hvetja hina hópana til þess að bæta 

við það sem þeir komust að. Hópvinnubrögð þjálfa nemendur í samvinnu og 

samhjálp og eykur félagsfærni þeirra, þar sem þeir vinna út frá því að sjá 

sjónarmið samnemenda sinna (Ingvar Sigurgeirsson, 1999; Lilja M. 

Jónsdóttir, 1996). 

Innlifunaraðferð var einnig notuð til þess að fá nemendur til þess að „lifa 

sig inn í“ aðstæður. Leikræn tjáning (e. educational drama) var gjarnan 

notuð (stundum í bland við hópvinnu) þar sem nemendur eiga að túlka 

námsefnið með leikrænum hætti. Meginkostur hennar er að nemendur 

verða virkir og þeim er gefið tækifæri á að nálgast námsefnið með lifandi 

hætti. Eitt meginmarkmið leikrænnar tjáningar er að efla ímyndunaraflið og 

sköpunargáfuna en einnig að auka skilning og hæfni nemenda á 

mismunandi aðstæðum og að setja sig í spor annarra. Leikræn tjáning 

skerpir einnig athyglisgáfu nemenda ásamt því að efla skynjun og hreyfingu 

enn frekar. Hún hjálpar nemendum að tjá sig á opinn hátt og efla 

málþroska, jafnframt því að stuðla að samvinnu og samkennd innan 

nemendahópsins. Leikræn tjáning styrkir tilfinningalíf nemenda og eflir 

þekkingu þeirra, skilning og áhuga á námsefninu og megintilgangur hennar 

er fólginn í þátttökunni. Hlutverkaleikur sem er notaður í leikrænni tjáningu 

getur verið tæki til að þróa samhyggð meðal nemenda (Ingvar 

Sigurgeirsson, 1999; Morris, 2012). 
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4 Aðferðafræði 

Í þessum kafla er rannsóknaraðferð, nálgun og sniði sem notað var við 

verkefnið lýst, til þess að geta metið árangur þess. Þá er kynning á vettvangi 

og gerð grein fyrir vali á þátttakendum. Komið er inn á áreiðanleika og 

réttmæti rannsóknarinnar ásamt úrvinnslu og gagnagreiningu. Að lokum er 

sagt frá því hvernig gagnaöflun fór fram. 

Stuðst var við eigindlega aðferðafræði (e. qualitative research) sem er 

kerfisbundin rannsóknaraðferð þar sem sjón og heyrn eru notuð sem 

greiningartæki. Í slíkri aðferðafræði er oft unnið út frá opnum viðtölum eða 

vettvangsathugunum þar sem fólk er skoðað í sínu náttúrulega umhverfi og 

reynsla fólks af ákveðnum aðstæðum skoðuð með það að markmiði að auka 

skilning, bæta samskipti, félagsleg tengsl og aðstæður einstaklinga. Slík 

rannsóknaraðferð gefur enn fremur rannsakandanum tækifæri á að mynda 

náin tengsl við þátttakendur í rannsókninni (Flick, 2006; Lichtman, 2013). 

Þær aðferðir sem notaðar eru til þess geta bæði verið túlkandi og byggðar á 

kenningum þar sem lagt er upp með að veruleikinn sé félagslega mótaður. 

Ekki er unnið út frá því að reyna að finna algild svör eða staðreyndir heldur 

að fá innsýn í ákveðnar aðstæður og upplifun þátttakenda (Esterberg, 

2002). Með því að notast við eigindlega rannsóknaraðferð er hægt að kafa 

djúpt í viðfangsefnið og vera með fáa þátttakendur í rannsókninni. Ekki er 

vitað hver lokaniðurstaðan verður og því er rannsóknin opin og sveigjanleg. 

Eigindleg rannsóknaraðferð leiðir oft af sér mikið af gögnum og getur 

greining þeirra og skráning verið tímafrek sem er einn helsti galli 

aðferðarinnar. Auk þess getur reynst erfitt að sannreyna niðurstöðurnar þar 

sem hver rannsóknarhópur er einstakur (Lichtman, 2013; Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003). 

4.1 Rannsóknarsnið, gagnaöflun og nálgun 

Stuðst var við rannsóknarsnið tilviksrannsókna (e. case study research) en 

slík rannsóknaraðferð er notuð þegar „tilfelli“ (e. case) eru krufin til mergjar 

til þess að dýpka skilning á þeim. Orðið tilfelli eða tilvik hefur nokkuð víða 

skírskotun þar sem ýmist er hægt að vinna út frá einstaklingum, hópum, 

félagssamtökum o.s.frv. (Flick, 2006; Rúnar Helgi Andrason, 2003). Skoðað 

er tiltekið ferli eða atburður út frá ákveðnum aðstæðum. Lögð er áhersla á 

að skoða stök eða fá tilfelli hverju sinni til þess að geta áttað sig á eðli þeirra 
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og tengslum á milli einstakra breyta. Það er í höndum rannsakandans að 

skilgreina það tilfelli sem á að rannsaka og setja rannsókninni þau mörk sem 

á að starfa eftir. Efniviður rannsóknarinnar er oft sprottinn úr reynsluheimi 

rannsakandans og út frá því formar hann rannsóknarspurningar sem hann 

vill skoða nánar. Að baki hverri spurningu liggja ákveðnar fullyrðingar sem 

beina á athyglinni að því sem á að rannsaka hverju sinni. Eftir að 

rannsóknarspurningar hafa verið settar fram þarf að ákveða hvaða tilfelli á 

að skoða og hvaða aðferðum á að beita til þess. Tilfellin eru síðan könnuð 

ofan í kjölinn til þess að ná fram ákveðinni dýpt og áherslu á hvert fyrir sig. 

Að lokum er byggt á öllum tilfellunum til samans til þess að svara þeim 

spurningum sem lagt var upp með í upphafi (Lichtman, 2013; Rúnar Helgi 

Andrason, 2003). 

Einn af meginkostum tilviksrannsókna er sá að hægt er að nota margs 

konar aðferðir við gagnaöflun og rannsakandinn verður að ákveða fyrirfram 

hvaða gögnum eigi að safna og hvaða aðferðir á að nota við gagnagreiningu. 

Rannsakandinn verður að setja sér ákveðin mörk þegar kemur að 

gagnaöflun. Gagnasöfnun má ekki vera of smá í sniðum því þá er hætt við 

að rannsóknarniðurstöðurnar séu of einsleitar og ekki of mikil því þá verður 

greining þeirra of umfangsmikil og erfið. Því verður að safna gögnum á 

skipulegan og viðeigandi hátt á rannsóknartímabilinu. Það má segja að 

hlutverk rannsakandans í tilviksrannsóknum sé flókið og allt að því 

persónulegt þar sem hann er aðalrannsóknartækið og hefur oft náin tengsl 

við þá einstaklinga eða fyrirbæri sem verið er að rannsaka hverju sinni. 

Rannsakandinn verður að geta spurt góðra spurninga og túlkað svörin 

jafnóðum, ásamt því að vera góður hlustandi og forðast að láta eigin 

skoðanir í ljós (Lichtman, 2013; Rúnar Helgi Andrason, 2003). 

Þegar kemur að gagnasöfnun verður að geyma upplýsingar á 

skilmerkilegan og kerfisbundinn hátt og notkun marga aðferða við hana 

eykur réttmæti tilviksrannsóknarinnar og kallast það margprófun (e. 

triangulation). Margprófun eykur réttmæti rannsóknarinnar og tekur yfir 

það sem ein stök rannsóknaraðferð getur gert þar sem margprófun 

sameinar margar rannsóknaraðferðir og vægi þeirra allra er jafnt. 

Rannsóknaraðferðir geta til dæmis verið viðtöl, vettvangsathuganir, 

dagbækur, spurningalistar o.s.frv. Margprófun hefur þann kost að sama 

tilfellið er rannsakað frá mismunandi sjónarhornum og þannig er hægt að 

nýta sér samleitni gagnanna til að rökstyðja mál sitt í niðurstöðum. Einnig 

styrkir það niðurstöðurnar ef ólíkar gagnasöfnunaraðferðir benda allar í 

sömu átt. Búa verður til gagnagrunn til að halda utan um gögnin á meðan á 

rannsókn og úrvinnslu stendur og að lokum er einnig nauðsynlegt að 

viðhalda röklegu samhengi þar sem gögnin fara frá upphaflegum 
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rannsóknarspurningum með kerfisbundnum og stigvaxandi hætti í átt að 

niðurstöðum (Flick, 2006; Rúnar Helgi Andrason, 2003). 

4.1.1.1 Aðferðir við gagnaöflun 

Unnið var með fimm þátta margprófun þar sem tekin voru einstaklings- og 
rýnihópaviðtöl við þátttakendur (sjá viðauka B), dagbækur sem 
þátttakendur héldu á rannsóknartímabilinu voru greindar, lögð var fyrir 
spurningakönnun með opnum svarmöguleikum (sjá viðauka C) og farið var í 
vettvangsheimsóknir. 

4.1.1.2 Opin óstöðluð viðtöl 

Í eigindlegri aðferðafræði eru viðtöl ein af mikilvægustu 
gagnasöfnunaraðferðunum, þar sem rannsóknargagna er aflað með beinum 
orðaskiptum rannsakanda og viðmælenda. Það má því segja að viðtöl séu 
ákveðin félagsleg athöfn þar sem samskipti rannsakanda og viðmælenda ná 
að endurspegla margvísleg og flókin samspil þátta eins og hugsana, 
hegðunar, skynjunar og tilfinninga. Viðtölin eru síðan notuð til að skoða 
þætti eins og upplifun af ákveðnu ferli, skynjun, viðhorf, þekkingu, 
væntingar og gildismat. Í rannsóknum eru þau ýmist notuð ein og sér eða 
samhliða öðrum aðferðum eins og vettvangsathugunum, dagbókum o.s.frv. 
Viðtöl sem gagnasöfnun er mjög árangursrík leið til að ná að svara þeim 
rannsóknarspurningum sem lagt er upp með. Opin óstöðluð viðtöl (e. 
unstructured, in–depth interviews) eru viðtöl sem hafa þann tilgang að lýsa 
og veita skilning á fyrirbærum í tilveru fólks, þar sem leitast er við að skilja 
reynslu þátttakenda út frá þeirra sjónarhóli. Umræðuefnið er fyrirfram 
ákveðið þar sem unnið er út frá nokkrum opnum lykilspurningum sem 
rannsakandinn vill fá fram í viðtalinu, en innihald samræðnanna er ekki 
ákveðið. Virk hlustun, virðing, traust og tengslamyndun eru forsenda þess 
að viðtölin verði árangursrík (Flick, 2006; Helga Jónsdóttir, 2003). 

4.1.1.3 Rýnihópaviðtal  

Rýnihópaviðtal (e. focus group interviewing) er eigindleg rannsóknaraðferð 
sem notuð er til þess að öðlast aukinn skilning á tilteknum viðhorfum og 
reynslu ákveðins hóps gangvart tilteknu rannsóknarefni. Í rýnihópaviðtali 
gefst rannsakanda tækifæri á að hlusta á þátttakendur eða rýnihóp (e. focus 
group) ræða saman og læra af því og fá þannig betri heildarsýn á 
viðfangsefnið sem verið er að rannsaka. Hann fær gjarnan með sér 
aðstoðarmann sem hjálpar honum við skráningu á meðan á viðtalinu 
stendur. Aðstoðarmaður skráir niður upphafssetningar hjá þátttakendum og 
svipbrigði þeirra. Fyrir viðtalið er búin til beinagrind með spurningum og 
atriðum sem á að ræða í viðtalinu. Rannsakandi verður að gæta þess að 
vera ekki of stýrandi í viðtalinu heldur koma inn með lykilspurningar sem 
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eru opnar í byrjun og verða síðan þrengri eftir því sem líður á viðtalið. 
Viðtalið verður síðan greint á þrjá vegu, þ.e.a.s. með skráningu í viðtali, eftir 
viðtal og þegar skráning á viðtali fer fram. Á meðan á viðtalinu stendur 
skráir rannsakandi (sem er stjórnandi þess) hjá sér mikilvæg atriði 
umræðunnar. Í lok viðtalsins skrá bæði rannsakandi og aðstoðarmaður hans 
hjá sér allt sem kemur upp í hugann eftir að viðtalinu lýkur. Þriðja greiningin 
er síðan þegar viðtalið er skráð frá orði til orðs en þar felst greiningin í því 
að draga saman gögnin og flokka þau í hugmyndir og þemu (Flick, 2006; 
Kress og Shoffner, 2007; Sóley S. Bender, 2003). 

4.1.1.4 Rannsóknardagbók 

Þegar margir þátttakendur eru í rannsókn er gott að bæði rannsakandi og 
þátttakendur haldi rannsóknardagbók (e. research diary) til þess að halda 
utan um persónulega sýn og ígrundun þeirra á rannsókninni. Í 
rannsóknardagbók eru skráðar vangaveltur, hugsanir, hugmyndir og 
upplifanir rannsakanda og þátttakenda (Jóhanna Einarsdóttir, 2009). Þetta 
getur verið sem texti í söguformi (e. narritve), teikningar eða 
minnispunktar. Þá getur rannsóknardagbók verið kjörinn vettvangur til þess 
að spyrja sig gagnrýninna og krefjandi spurninga um rannsóknina. Hún getur 
einnig sýnt þróun í hugsun og starfsháttum sem koma fram á meðan á 
rannsókninni stendur (Hafdís Guðjónsdóttir, 2011;  Lichtman, 2013). 

4.1.1.5 Spurningakönnun 

Fjölbreyttum gögnum má safna á stuttum tíma með spurningakönnun og 

eru sterk tengsl á milli þess sem fólk segist gera og þess sem það gerir í 

raun. Spurningakönnunum er beitt í nánast öllum greinum sem á einn eða 

annan hátt snúa að manninum. Spurningakönnun er flókin 

rannsóknaraðferð þar sem hyggja verður að fjölmörgum aðferðafræðilegum 

þáttum fyrir hvert nýtt viðfangsefni og nýja spurningu. Því verður að huga 

einstaklega vel að orðalagi spurninga og að spurt sé á nákvæman og 

skilmerkilegan hátt. Spurningakönnun getur verið byggð þannig upp að 

spurningar séu opnar og eru þá svarkostirnir ekki ákveðnir fyrirfram og miða 

að því að fá þátttakendur til að lýsa reynslu sinni og upplifun og tjá sig um 

viðfangsefnið á opinn og frjálsan hátt. Spurningalistar sem byggðir eru á 

opnum svarmöguleikum geta verið mun tímafrekari í úrvinnslu en þeir sem 

eru með lokuðum svarmöguleikum (Helga Jónsdóttir, 2003; Þorlákur 

Karlsson, 2003). 

4.1.1.6 Vettvangsathugun  

Vettvangsathugun (e. observing) er ein algengasta aðferð sem notuð er við 
gagnaöflun í eigindlegri aðferðafræði. Rannsakandinn ákveður þá hvaða 
þætti hann vill skoða nánar og fer á vettvang. Áhersla er lögð á að athugun 



 

43 

sé gerð við sem venjulegastar aðstæður og í sem eðlilegasta umhverfi. 
Þannig leitast rannsakandinn við að öðlast ríkari og heildrænni skilning á 
fyrirbærinu sem verið er að rannsaka. Formleg vettvangsathugun er 
athugun án beinnar þátttöku rannsakandans, það er að rannsakandinn er 
eins og fluga á vegg og tekur ekki þátt í neinu starfi heldur er einungis 
áhorfandi. Rannsakandinn stendur þannig alveg utan við þær aðstæður sem 
hann er að rannsaka og leitast eftir því að lýsa einungis því sem hann sér og 
greinir á hlutlægan hátt. Við óformlega vettvangsathugun aðlagast 
rannsakandinn aðstæðum með tímanum og fer frá því að vera óvirkur 
þátttakandi í það að verða fullgildur þátttakandi á vettvangi. Það getur leitt 
til þess að hann verði of huglægur og missi sjónar á því sem verið er að 
rannsaka (Gretar L. Marinósson, 2004; Lichtman, 2013). 

4.2 Nálgun 

Algengt er að sjá tilviksrannsóknir samþættar öðrum eigindlegum 

rannsóknaraðferðum eins og etnógrafíu (Flick, 2006). Sú nálgun sem var 

valin á rannsóknargögnum er etnógrafísk þar sem rannsakandinn er 

aðalrannsóknartækið og horfir og hlustar á viðmælendur og þátttakendur. Í 

slíkri nálgun spretta kenningarnar fram úr gögnunum sjálfum en eru ekki 

settar fram tilbúnar til að prófa á vettvangi. Rannsakandinn verður að kynna 

sér hvað hefur verið gert á viðkomandi rannsóknarsviði og hvernig aðrir 

fræðimenn hugsa um viðfangsefnið og hvaða gildi fyrirhuguð rannsókn 

hefur í víðara samhengi áður en vinna við gagnaöflun hefst. Í etnógrafískum 

rannsóknum er lögð áhersla á að vera á vettvangi og þær 

vettvangsathuganir sem framkvæmdar eru í rannsókninni eru formlegar og 

án beinnar þátttöku. Hins vegar hitti rannsakandi þá kennara sem tóku þátt 

í verkefninu einu sinni í viku þar sem hann ræddi við þá um framgang 

kennslunnar og voru það óformleg viðtöl sem ekki voru formlega skráð, en 

gáfu rannsakanda góða innsýn í rannsóknina. Bæði einstaklings – og 

rýnihópaviðtöl voru einnig unnin út frá etnógrafískri nálgun en þau voru 

formleg þar sem unnið var út frá spurningalista og notast við stafræna 

upptökutækni sem rannsakandi skráði síðan inn í gagnagrunn, ásamt 

dagbókum (rannsakanda og þátttakenda), spurningakönnun og 

vettvangsathugun. Gögnin voru síðan greind í þemu og lykla með aðstoð 

tölvuforritsins NVivo 10. Á meðan á gagnagreiningu stóð var sífellt verið að 

spyrja spurninga eins og „Hvað er eiginlega að gerast hér?“ og „Hvað merkir 

þetta fyrir þátttakendur sjálfa?“ (Gretar L. Marinósson, 2004; Lichtman, 

2013). 
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4.3 Val á vettvangi og þátttakendum 

Vettvangur rannsóknarinnar, Grunnskóli Vestmannaeyja (GRV), var valinn 

fyrst og fremst út frá búsetu rannsakanda og því að hann hafði kennt við 

grunnskólann síðustu sex ár, með nokkrum hléum þó, og þekkir því vel til 

innan skólans, bæði nemendur, kennara og stjórnendur. Rannsakandi hefur 

því mjög góða innsýn í innra starf skólans. Vorið 2012 ræddi rannsakandinn 

við stjórnendur um áhuga á því að fá að vinna skólaþróunarverkefni í 

skólanum á haustönn 2012 og að það yrði hluti af meistaraprófsritgerð 

rannsakanda og urðu stjórnendur strax mjög áhugasamir. 

Úrtakið var svokallað hentugleikaúrtak (e. accidental eða convenience 

sample) sem helst er notað þegar álykta á um tengsl á milli ákveðinna 

breyta (Þórólfur Þórlindsson og Þorlákur Karlsson, 2003). Skólastjórnendur 

lögðu til að nemendur 9. bekkjar (þrír bekkir) tækju þátt í verkefninu en 

síðar lýstu umsjónarkennarar í 6. bekk (tveir bekkir) áhuga á að fá að taka 

þátt í verkefninu og voru þeir teknir með í það. 

4.3.1 Þátttakendur 

Á starfsdögum skólans, haustið 2012, áður en formleg kennsla byrjaði var 

verkefnið kynnt fyrir þeim umsjónarkennurum sem tóku þátt í því en í 

niðurstöðum er vísað til þeirra undir dulnefnum. Í framhaldi af því kynntu 

þeir verkefnið fyrir nemendum og foreldrum þeirra og báðu um samþykki 

foreldra fyrir þátttöku (sjá viðauka D). Það voru því 51 nemandi í tveimur 

bekkjum á miðstigi (6. bekk) og 55 nemendur í þremur bekkjum á 

unglingastigi (9. bekk) sem tóku þátt í verkefninu en þrír nemendur tóku 

ekki þátt og fengu þeir kennslu hjá öðrum kennurum á meðan á verkefninu 

stóð. 

Tafla 1. Dulnefni þátttakenda, stig og reynsla í starfi 

Dulnefni Stig Reynsla í starfi 

Erna Miðstig 

15 ára reynsla af kennslu 

12 ár sem umsjónarkennari 

3 ár sem stjórnandi 

Hrönn Miðstig 10 ára reynsla sem umsjónarkennari  

Thelma Unglingastig 3 ára reynsla sem umsjónarkennari 

Björg Unglingastig 11 ára reynsla sem umsjónarkennari 

Bjarni Unglingastig 7 ára reynsla sem umsjónarkennari 
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Kennsla námsefnisins Megir þú blómstra hófst í upphafi skólaársins 

haustið 2012 og lauk við annarskipti í janúar 2013. Umsjónarkennarar í 6. 

bekk höfðu meira rými til þess að samþætta námsefnið við aðrar 

kennslustundir þar sem þeir kenndu sínum umsjónarbekkjum einnig 

náttúrufræði og samfélagsfræði. Þeir ákváðu því að kenna námsefnið allt að 

fjórum sinnum í viku í 40 mínútur í senn. Þeir notuðu einnig bekkjarfundi í 

kennsluna þar sem þeir skiptu nemendum eftir kynjum fram að áramótum 

og tóku gjörhygli í 20 mínútur með þeim einu sinni í viku. Nemendur voru 

einnig látnir halda þakkardagbók (sjá viðauka E) þar sem þeir skráðu hjá sér 

fimm þætti sem þeir væru þakklátir fyrir eftir hvern tíma, ásamt því að skrá 

hvað gekk vel og hvað hefði betur mátt fara. 

Umsjónarkennarar í 9. bekk höfðu ekki eins mikið svigrúm þar sem 

nemendur þeirra voru ekki eins mikið í kennslu hjá þeim og því höfðu þeir 

einn 20 mínútna tíma á viku þar sem þeir stunduðu gjörhygli með 

nemendum og einn 60 mínútna tíma á viku sem notaður var í kennslu í 

jákvæðri sálfræði. Nemendur í 9. bekk héldu einnig sjálfsskoðunardagbók 

(sjá viðauka E) yfir allt tímabilið þar sem þeir skráðu einnig hjá sér hvað gekk 

vel í tímum og hvað mátti betur fara. 

4.4 Siðferðileg atriði og leyfi 

Unnið var í samræmi við þær siðareglur sem gilda um menntarannsóknir 

um að þátttakendur séu upplýstir um eðli og tilgang rannsóknarinnar og 

veiti samþykki sitt áður en rannsókn hefst. Þátttakendum (kennurum) var 

einnig gerð grein fyrir því að þeim væri frjálst að hætta þátttöku hvenær 

sem þeir óskuðu þar sem þátttaka í rannsókn má aldrei vera skaðleg fyrir þá 

sem taka þátt í henni. Rannsakandinn gætti fyllsta trúnaðar í þeim viðtölum 

sem hann tók við kennara um námsefnið (Lichtman, 2013; Sigurður 

Kristinsson, 2003). 

Í maí 2012 var fengið munnlegt samþykki skólastjóra Grunnskólans í 

Vestmannaeyjum (GRV) fyrir því að vinna mætti að tilraunarnámsefni í 

lífsleikni á mið- og unglingastigi og ákveðið var hvaða árganga ætti að vinna 

með í námsefninu, en skriflegt leyfi var svo gefið síðar (sjá viðauka F). Einnig 

var fengið leyfi frá leiðbeinanda verkefnisins, Höllu Jónsdóttur, í maí 2012 

fyrir því að kenna námsefnið haustið 2012 og hefja gagnasöfnun með 

vikulegum fundum með kennurum, þó svo að ekki væri búið að leggja fram 

formlega rannsóknaráætlun. 

Fyllsta hlutleysis var gætt á öllum stigum rannsóknarinnar, sérstaklega 

við framsetningu niðurstaða og túlkun á þeim. Þær ályktanir sem settar 

voru fram byggðu á þeim gögnum sem lágu fyrir og rannsakandi reyndi eftir 
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fremsta megni að forðast að setja fram eigin skoðanir og gætti þess að öll 

sjónarmið kæmu fram í álitsgerð (Guskey, 2000). Áður en rannsóknin hófst 

var hún einnig tilkynnt til Persónuverndar (sjá viðauka G) eins og krafist er í 

lögum nr. 77/2000 um persónuvernd og meðferð persónuupplýsinga, þar 

sem rannsakandi notar dagbækur sem kennarar héldu á því tímabili sem 

kennsla á námsefni fór fram. 

4.5 Réttmæti og áreiðanleiki 

Í tilviksrannsóknum eru gerðar sömu kröfur um réttmæti (e. reliability) og 

áreiðanleika (e. validity) og í megindlegum rannsóknum. Gerðar eru þrenns 

konar kröfur um réttmæti (hugtakaréttmæti, innra réttmæti og ytra 

réttmæti) og eitt viðmið um áreiðanleika. Til þess að tryggja 

hugtakaréttmæti varð að nota réttar mælingar fyrir þau hugtök eða 

hugsmíðar sem verið var að rannsaka. Einnig varð að tryggja innra réttmæti 

með því að nota margs konar aðferðir við gagnasöfnun til þess að athuga 

hvort samræmi væri á milli þeirra, þar sem sýnt er fram á orsakatengsl milli 

breyta með því að útiloka aðra áhrifaþætti. Ytra réttmæti var tryggt með því 

að skoða hvort hægt væri að alhæfa eitthvað um niðurstöðurnar út frá þeim 

tilfellum sem skoðuð voru. Þá vísar áreiðanleiki í nákvæmni og stöðuleika 

mælinga í rannsókninni og einnig í það að hve miklu leyti aðrir 

rannsakendur hafa komist að sams konar niðurstöðum undir sams konar 

kringumstæðum. Ef niðurstöðurnar eiga að hafa alhæfingargildi verður að 

vera hægt að alhæfa um niðurstöðurnar út frá öðrum einstaklingum og 

hópum (Flick, 2006; Lichtman, 2013; Rúnar Helgi Andrason, 2003; Stake, 

1995). Með því að velja rannsóknarsnið eigindlegra rannsókna er hægt að 

vinna með fámennan hóp þátttakenda (kennara) og því heyrast tiltölulega 

fáar raddir og því ekki hægt að alhæfa út frá niðurstöðunum. Það er hins 

vegar hægt að kafa dýpra í þau gögn sem unnið er með og fá þannig betri 

sýn á viðfangsefnið. Réttmæti rannsóknarinnar var aukið með því að vera 

með fimm þátta margprófun og leggja fram nafnlausa spurningakönnun þar 

sem þátttakendur gátu svarað á opinn og einlægan hátt. Hins vegar verður 

að hafa í huga að rannsakandinn samdi námsefnið sjálfur og sá um að 

handleiða þá kennara sem tóku þátt í rannsókninni og það gæti haft áhrif á 

réttmæti rannsóknarinnar. 

4.6 Gagnaöflun 

Gagnaöflun fór fram með fimmþættri margprófun þar sem unnið var með 

opið og óstaðlað viðtal, rýnihópaviðtal, dagbækur, vettvangsathuganir og 

opna spurningakönnun. Þeir kennarar sem kenndu námsefnið fengu 
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nákvæma leiðsögn um kennsluna og má segja að rannsakandinn hafi verið 

með þá í handleiðslu á meðan, þar sem hann hitti þá vikulega. Fundirnir 

voru skráðir í rannsóknardagbók sem haldin var meðan á verkefninu stóð og 

notuð til hliðsjónar við gagnagreiningu. Kennarar héldu einnig dagbækur 

þar sem þeir skráðu hjá sér eftir hvern tíma hvað gekk vel og hvað hefði 

mátt betur fara og þær voru síðan notaðar til gagnagreiningar. Á meðan á 

verkefninu stóð voru einnig gerðar vettvangsathuganir þar sem skoðaðir 

voru þættir eins og þátttaka nemenda í tímaverkefnum og hugleiðslu, 

viðbrögð nemenda við kveikju og úrvinnsla á því efni sem lagt var inn. 

Vettvangsathuganirnar voru síðan hafðar til hliðsjónar þegar kom að 

gagnagreiningu. Þegar kennslu námsefnisins var lokið var spurningalisti með 

opnum spurningum lagður fyrir kennarana sem svöruðu nafnlaust. Það gaf 

þeim tækifæri til þess að tjá sig á opinn og einlægan hátt um verkefnið. 

Kennurunum gafst einnig tækifæri á að leggja til úrbætur, þ.e.a.s. hvað 

hægt er að gera til þess að laga það sem miður fór. Eftir að kennslu lauk var 

tekið svokallað rýnihópaviðtal við kennarana þar sem unnið var með allt 

rannsóknarferlið. Eftir að rýnihópaviðtalinu lauk vildi rannsakandi skoða 

betur umhyggju í starfi og tók opið og óstaðlað viðtal við þann kennara á 

miðstigi sem var með mestu kennslureynsluna í námsefninu. Þau gögn sem 

safnað var í rannsókninni voru greind út frá viðteknum kenningum innan 

jákvæðrar sálfræði, gjörhygli og umhyggjukenningar. Greining gagna fór 

fram samhliða gagnaöflun og voru rannsóknarspurningarnar endurskoðaðar 

á rannsóknartímabilinu. Dagbók rannsakanda yfir tímabilið gaf honum enn 

betri innsýn í viðfangsefnið ásamt vettvangsathugunum sem hann gerði á 

rannsóknartímabilinu. 

4.7 Úrvinnsla gagna 

Í rannsókninni var unnið með túlkandi greiningu samkvæmt rannsóknarsniði 

tilviksrannsókna, en í henni er unnið við að greina hugsmíðar, þemu og 

mynstur sem ná að lýsa og útskýra það sem rannsakað hefur verið á 

tímabilinu. Þeim gögnum sem aflað var í rannsókninni var komið á 

tölvutækt form og þeim síðan raðað í merkingarbærar einingar, sem hafa að 

geyma ákveðnar upplýsingar og geta staðið einar og óháðar öðrum 

rannsóknargögnum. Út frá því voru búnir til yfirflokkar sem halda utan um 

gögnin og undir hverjum þeirra undirflokkar sem hjálpa til við að greina 

gögnin enn frekar. Þetta var unnið samkvæmt aðferð grundaðrar kenningar 

(e. grounded theory approach). Eftir að búið var að vinna gögnin með 

slíkum hætti var hægt að draga ályktanir út frá þeim og átta sig á 

hugsanlegum hugsmíðum eða þemum. Hins vegar ef mjög mörg tilfelli hafa 

verið skoðuð má bera þau saman til þess að velta fyrir sér alhæfingargildi 
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niðurstaðanna (Flick, 2006; Rúnar Helgi Andrason, 2003). Rannsakandi gætti 

þess sérstaklega að láta ekki eigin skoðanir og viðhorf hafa áhrif á greiningu 

gagnanna og vann út frá sýn þeirra kennara sem kenndu námsefnið. Gögnin 

voru síðan greind með aðstoð tölvuforritsins NVivo 10 sem á vel við þegar 

unnið er með eigindleg rannsóknargögn. Einnig var unnið út frá eigin 

dómgreind þegar gögnin voru skoðuð og athugað hvort hægt væri að finna 

mótsagnir í þeim (Lichtman, 2013). 
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5 Niðurstöður 

Hér greinir frá helstu niðurstöðum og sýn kennara á námsefnið eftir að hafa 

tekið þátt í skólaþróunarverkefninu. Niðurstöðurnar eru flokkaðar eftir 

þeim þemum sem komu í ljós við gagnagreininguna. Í þeim er fjallað um 

kennsluna, það sem var gott og hvað hefði mátt betur fara. Fjallað er um 

gjörhygli, hvernig gekk að kenna hana og um kosti hennar og galla. Einnig er 

fjallað um velferð nemenda og það hvernig námsefnið stuðlaði að aukinni 

umhyggju í starfi. 

5.1 Skólaþróunarverkefnið 

Hér verður fjallað almennt um skólaþróunarverkefnið, þ.e.a.s. um 

námsefnið og hvernig gekk að kenna það og hvernig kennarar mátu áhrif 

þess, bæði á einstaklinga og hópa á mið- og unglingastigi. Komið verður inn 

á kosti og galla þess ásamt umræðum, kveikjum og það hvaða breytingar 

urðu á kennurunum við að kenna námsefnið og hvernig þeir gátu notað þá 

þætti sem unnið var með í námsefninu í öðrum námsgreinum. Einnig er 

komið inn á það hvað kennararnir telji að þeir geti gert eftir að verkefninu 

lýkur til þess að viðhalda þeim þáttum sem lagðir voru inn með því. 

5.1.1 Námsefnið og kennsla 

Þegar gögnin voru greind kom í ljós að kennararnir töldu námsefnið höfða 

mjög vel til nemenda og það væri auðvelt að kenna flesta þætti þess, þótt 

það þyrfti stundum að aðlaga það nemendum þar sem þeir eru mjög 

hlutbundnir í hugsun. Einn kennari segir í svörum sínum í spurningalista: 

..„stundum var erfitt að koma efninu til skila þar sem nemendur mínir hafa 

ekki þroska til að vinna úr því (eru enn of hlutbundnir í hugsun) en þá 

aðlöguðum við efnið.“  

Í rýnihópaviðtali bentu kennararnir á að þeir fundu sjálfir fleiri kveikjur til 

þess að auka skilning nemenda á þeim hugtökum sem verið var að vinna 

með hverju sinni. Þetta átti einkum við um kennara á miðstigi. Einnig bentu 

þeir á að gott hefði verið að hafa fleiri hlutverkaleiki. Þegar kom að því að 

ræða um námsefnið og hvernig það höfðaði til nemenda almennt kom í ljós 

að allir kennararnir voru sammála um að efnið höfðaði mjög vel til 

nemendanna og að auðvelt væri að aðlaga það umhverfi þeirra, þar sem 

þeir þættir sem unnið var með væru mjög nærtækir reynsluheimi þeirra. 
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Kennararnir voru á einu máli um að kennsluefni sem byggt er á 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli ætti vel heima innan 

skólakerfisins og Erna lýsir því einna best í einstaklingsviðtalinu: 

...þetta efni á alveg mjög vel heima inn í skólanum, því þetta er 

hlutur eða við verðum að huga mjög vel að sjálfsmynd 

barnanna. Þetta er hlutur sem að hefur setið á hakanum, ég 

veit það bara ekki. Við þurfum bara að styrkja þau, þau eru ekki 

að fá þessar samræður heima sem að þarf. Ég meina þau eru 

oft orðin mjög grimm í samskiptum, þannig að maður þarf oft 

að benda aðeins meira á þætti eins og eru í námsefninu. 

Almennt voru kennararnir ánægðir með framsetningu námsefnisins og 

það að fá góða handleiðslu á meðan á kennslu þess stóð. Þeim fannst gott 

að fá tilbúna kennslupakka þar sem farið var nákvæmlega yfir hverja 

kennslustund eins og komið hefur fram í lýsingu námsefnisins, þrátt fyrir að 

þeir hefðu þurft að laga efnið að sínum nemendahóp, eins og til dæmis að 

setja inn auka kveikjur. Kennurunum fannst þeir eiga mjög auðvelt með að 

samþætta kennsluefnið öðrum námsgreinum og gátu notað ýmsa þætti úr 

námsefninu í öðrum kennslustundum fyrir utan lífsleikni. Þeir gátu til dæmis 

bent nemendum á það hvernig hægt væri að nota jákvætt viðhorf til þess 

að yfirvinna erfiðleika í námi og í félagslegum samskiptum. Erna, kennari á 

miðstigi lýsir því vel í rýnihópaviðtali þegar hún segir: 

...þetta eru í rauninni bara mannleg samskipti og maður grípur 

tækifærið þegar maður er búinn að leggja þetta inn og þá ertu 

kannski bara meira með þetta á bak við eyrað í öllum tímum. 

Sem dæmi styrkleika og veikleika ef að einhverju barni leiðist 

námsefni eða námsgrein þá er hægt að spyrja „af hverju heldur 

þú að það sé? Eigum við að reyna að finna eitthvað sem að 

hentar þér?“ Já eða „hvernig getur þú nýtt þína styrkleika í 

þessu fagi.“ 

Thelma, kennari á unglingastigi er henni sammála og segir að hægt væri 

að nota námsefnið til að taka á alvarlegum vandamálum sem upp koma 

innan bekkjarins bæði í lífsleikni og einnig í almennri kennslu. Hún bendir á 

að hægt sé að nota hugtök eins og hugsanaskekkjur (sem farið var í gegnum 

í þema fimm) til þess að nálgast nemendur. Þannig sé hægt að benda 

nemendum á hugsanaskekkjur og hvernig við túlkum umhverfi okkar út frá 
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jákvæðum og neikvæðum hugsunum og hvernig hægt sé að styrkja 

nemendur á jákvæðan og uppbyggilegan hátt. 

Almennt voru kennararnir ánægðir með hlutverkaleikina og sumir 

útfærðu þá enn frekar og náðu þannig að dýpka skilning nemenda sinna á 

námsefninu. Kennurunum fannst kveikjur námsefnisins almennt góðar og 

koma af stað áhugaverðum umræðum sem hægt var að vinna meira með. 

Það sést á dagbókarfærslu Bjargar, kennara á unglingastigi um seiglu þar 

sem hún skrifar: „...kveikjur voru yfirleitt mjög góðar og höfðuðu vel til 

nemenda. Eins og kveikjan úr Djúpinu og það kveikti rosalegan áhuga og 

það komst mjög góð umræða í gang út frá henni.“ 

Heimaverkefnin gengu í flestum tilfellum vel þó að kennarar á miðstigi 

hafi í nokkrum tilfellum ákveðið að vinna heimaverkefnin í tímunum 

sjálfum, þar sem þeim fannst þeir geta leiðbeint nemendum betur og 

þannig aðlagað námsefnið sínum nemendahóp. Hrönn kennari á miðstigi 

lýsir því svona í rýnihópaviðtalinu: „...heimaverkefni gátu stundum verið 

snúin og því sendum við þau oftast ekki heim með þessi heimaverkefni, þau 

fengu jú einhver heimaverkefni við ræddum um þessi verkefni frekar bara á 

bekkjarfundum okkur fannst það betra.“ 

Í rýnihópaviðtalinu kom fram að kennurum á unglingastigi fannst 

heimaverkefni 9. bekkjar sem var í öðru þema vera mjög áhugavert þar sem 

nemendur á unglingastigi héldu matardagbók. Kennararnir bentu á að 

nemendurnir hefðu náð að gera sér betur grein fyrir því hvað þeir væru að 

snæða með því að halda slíka dagbók og komu fram áhugaverðar og 

gagnlegar umræður í tímunum á eftir. Kennarar á miðstigi sögðu að 

nemendurnir hafi haft mjög gott af því að halda svefndagbók 

(heimaverkefni 6. bekkjar í öðru þema) og að það hafi komið á óvart hve 

margir nemendur væru að vaka lengi á kvöldin og væru í raun ekki að fá 

þann svefn sem þeir þyrftu. Út frá því hefðu kennararnir lagt áherslu á að 

nemendur færu snemma að sofa og hefðu ekki rafmagnstæki, eins og  

sjónvörp og tölvur inni í herbergi hjá sér. Eftir áramót var SAFT (Samfélag  

fjölskyldu og tækni) með fyrirlestur fyrir nemendur um tölvunotkun og þar 

var rætt um tölvunotkun og nætursvefn. Erna kemur inn á það í 

rýnihópaviðtalinu og segir „... nemendur mínir bentu mér á að þarna væri 

verið að tala um svefninn eins og hefði verið gert í lífsleikni og þá sagði ég 

við þau „þetta var ekkert bull sem að við erum búin að vera að læra“ ég er 

bara ekki frá því að nemendur hafi náð að meðtaka þetta.“ 

Þegar rætt var um dagbækurnar og vinnslu þeirra í tímum kom í ljós ólík 

vinna kynjanna á unglingastigi með dagbækurnar en þar unnu þeir með 

sjálfsskoðunardagbók (nemendur á miðstigi unnu með þakkardagbók). Það 
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var áhugavert að sjá að stúlkurnar unnu mun meira með hana en drengirnir 

eins og Thelma segir frá í rýnihópaviðtalinu: 

...stelpurnar voru voðalega duglegar að skrá og þær skráðu 

niður bara mjög mikið og mjög ýtarlegar hugsanir og manni 

fannst bara erfitt að lesa sumt sko. Þú veist erfiðir hlutir sem að 

þau hefðu lent í og hérna... Man það sérstaklega þar sem að 

þau áttu að hugsa hvort að þau..., að eitthvað verra hefði geta 

gerst, hvort að þau hefðu geta breytt einhverju um það sem að 

gerðist sko... Maður las hjá tveimur stelpum um bara mjög 

erfiða hluti, sem að varð síðan samræðugrundvöllur fyrir mig 

og þær. 

Bjarni, kennari á unglingastigi er sammála henni og benti á að dagbækur 

stúlknanna væru mun persónulegri og ýtarlegri, sumar þeirra notuðu bókina 

virkilega sem dagbók sem var mjög gott. Hann bendir einnig á að nemendur 

hafi með þessari vinnu lært að halda dagbók eina önn og sumir þeirra 

ætluðu að halda því áfram eftir að kennslu námsefnisins lauk. 

Almennt voru kennararnir sammála um að út frá námsefninu skapaðist 

góður og gagnlegur umræðuvettvangur þar sem nemendur væru mjög 

opnir og óþvingaðir í að tjá sig. Þeim fannst stundum að þær umræður sem 

voru í gangi hjá nemendum næðu að spanna allar glærurnar og þættina sem 

voru á þeim. Kennararnir bentu einnig á að nemendurnir ættu auðvelt með 

að samsvara sig námsefninu og þannig að tjá sig um þá þætti sem verið var 

að ræða hverju sinni. Bjarni kemur inn á það í rýnihópaviðtalinu þegar hann 

segir: „...þetta voru mjög skemmtilegir umræðutímar og ótrúlega góðir 

umræðupunktar, margir hverjir sem að höfðuðu vel til nemenda og skólans 

í heild.“ Hrönn kennari á miðstigi er sammála honum og segir: „...það er líka 

hægt að vitna í þessar umræður, ef eitthvað kemur upp á með nemendur 

þá er hægt að segja „manstu við vorum að ræða þetta“ það er hægt að nota 

umræðurnar í svona samskipti.“ Þannig var hægt að samþætta námsefnið 

annarri kennslu og nálgast nemendur út frá þáttum sem unnið var með til 

þess að auka skilning þeirra enn frekar. 

Þegar rætt var um hugtakaskilning nemenda kom í ljós að kennarar töldu 

sig vera búna að leggja inn mikið af nýjum hugtökum sem nemendur höfðu 

ekki unnið með áður eins og Hrönn bendir á í rýnihópaviðtalinu: 

„...nemendur áttu erfitt með að koma orðum að, þeim vantar þennan 

orðaforða. Þannig að við vorum rosalega mikið að, eða mér fannst það bara 

að leggja inn orðaforða. Bara ný hugtök, ný orð.“ Kennararnir vildu vinna 



 

53 

meira með þessi nýju hugtök og samþætta öðrum námsgreinum, eins og 

íslensku, til þess að dýpka skilning nemenda á þeim. 

Þegar spurt var út í helstu galla verkefnisins kom í ljós að tímaskortur 

hrjáði kennara unglingastigs þar sem þeir voru ekki með eins sveigjanlega 

stundaskrá og kennarar á miðstigi sem gátu samþætt námsefnið öðrum 

námsgreinum. Þeim fannst þeir vera undir stöðugri pressu að komast í 

gegnum efnið á sem stystum tíma og að það hafi leitt til þess að þeir gátu 

ekki kafað eins vel í námsefnið og þeir hefðu viljað sem leiddi aftur til þess 

að sum tímaverkefnin voru ekki unnin. Kennarar á miðstigi sögðu að of 

stórar bekkjadeildir væru helsti gallinn hjá þeim og lýsir Erna því mjög vel í 

rýnihópaviðtalinu þegar hún segir: 

Það eina sem mér finnst hafa háð okkur í þessu er að þeir eru 

svo stórir bekkirnir að ég hef þurft of oft að stoppa. Þess vegna 

urðum við að taka fleiri tíma af því að, eins og við komum inn á 

við tókum fleiri tíma og leyfðum þeim (nemendum) að tala. 

Þetta er eins og Bjarni benti á að það hafa allir reynslu af 

einhverju í þessu þá auðvitað getur maður tileinkað sér þetta. 

En það er erfitt þar sem að þau eru svo mörg, manni langar að 

leyfa þeim að opna sig og gefa tíma í umræður. 

Í heildina þá voru kennararnir ánægðir með námsefnið og fannst þeir geta 

notað það í almennri kennslu. Þeim fannst rík þörf fyrir slíkt efni, þar sem 

unnið væri með velferð nemenda, innan grunnskólans. Kennurunum fannst 

auðvelt að aðlaga námsefnið veruleika nemenda sinna og út frá því 

sköpuðust margir áhugaverðir og gagnlegir umræðupunktar sem síðan var 

hægt að vinna nánar með, eins og sýndi sig, svo dæmi sé tekið, með 

sjálfsskoðunardagbókina. Þeir sögðust útfæra hlutverkaleikina til þess að 

aðlaga þá betur sínum bekk og það hefði tekist mjög vel og ætluðu þeir að 

halda því áfram. Kennurunum fannst þeir vera komnir með gagnleg verkfæri 

til kennslu og geta nú nálgast nemendur sína á öðrum forsendum við 

kennslu í lífsleikni. 

5.1.2 Hvað tekur svo við? 

Kennararnir voru mjög ánægðir með námsefnið í heild sinni þó að þeir 

hefðu þurft að aðlaga það sínum námshópum. Einn kennarinn greinir svo 

frá í spurningakönnuninni: 

Að kveikjur væru yfirleitt góðar og höfðuðu vel til nemenda. 

Gott að fá námsefnið tilbúið á Power-point skjali og kveikjur á 
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Youtube voru áhugahvetjandi. Námsefnið mjög nærtækt 

hugarheimi nemenda en þeir eiga aftur á móti erfitt með að 

koma orðum að hlutunum. Heimaverkefnið um tilfinningar 

„Tilfinningar og staðir“ var mjög gott og fékk ég jákvæð 

viðbrögð frá foreldrum. 

Komið var inn á það hvað tæki nú við eftir að skólaþróunarverkefninu 

lyki og kom fram að kennararnir vildu vinna meira með þau hugtök sem 

lögð voru inn með námsefninu. Hægt væri að vinna meira með verklega 

vinnu, hlutverkaleiki, hópvinnu, myndrænt efni, útiveru o.fl. Einnig bendir 

einn kennari á þetta í spurningakönnuninni: 

Ég myndi vilja sjá þetta efni kennt í öllum árgöngum í 

skólanum. Það veitir ekki af að styrkja sjálfsmynd nemenda og 

þjálfa þá í mannlegum samskiptum og bera virðingu fyrir 

sjálfum sér, umhverfinu og öðrum. Það kemur ekkert beint upp 

í hendurnar á þér, þú verður að hafa fyrir hlutunum og þannig 

skapar þú þína eigin velferð. 

Eins og komið hefur verið inn á, þá kvörtuðu kennarar á unglingastigi yfir 

tímaleysi og því telja þeir sig hafa svigrúm til þess að vinna áfram með þá 

þætti sem þeir komust ekki yfir í tilraunakennslunni í lífsleiknitímum. Björg 

kennari á unglingastigi bendir á þetta í rýnihópaviðtali þegar hún segir: 

...já við ætlum að grípa þetta upp aftur og fara þá dýpra í 

einhverja þætti. Eins ætlum við að notast við glærurnar ef að 

einhver málefni koma upp þá getur maður farið aftur í það efni 

sem er til. Eins með hugleiðsluna maður heldur henni, reynir að 

vinna hana áfram. 

Kennararnir voru sammála um að þeir væru búnir að leggja inn nýjan 

orðaforða og hugtök sem þeir vildu vinna meira með. Þetta kemur fram hjá 

Bjarna þar sem hann segir í rýnihópaviðtalinu: „...þau hafa bara mjög gott af 

að fara í þetta, aðeins að greina þessi hugtök og pæla í þeim. Við verðum að 

vinna meira með það eftir að kennslu lýkur.“ Undir þetta tekur Hrönn þegar 

hún segir í rýnihópaviðtalinu: 

...þá bara þá hafa krakkarnir ekki orðaforða yfir þessi hugtök. 

Bara það að ræða tilfinningar og hversu mismunandi þá fannst 

þeim eins og mínum bekk þetta er bara jákvætt eða neikvætt. 
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Bara glaður og neikvæður, þetta er bara allt það sama, bara 

glaður og ekki glaður, þetta er ekki flókið. Þannig að hugtökin, 

það er rosalega flott að hafa þau, sýna þeim. 

Hér hefur komið fram að kennararnir telja að þeir séu búnir að leggja inn 

ákveðinn orðaforða og hugtök sem þeir vilja vinna nánar með, þar sem 

þeim finnst rík þörf fyrir það, því nemendur þeirra eiga erfitt með að tjá og 

flokka tilfinningar sínar. Þeir sögðust ætla að nota þá þætti sem unnið hefur 

verið með sem ákveðna umræðupunkta í samskiptum sínum við nemendur 

og grípa í glærur og hugtök ef og þegar við á. Kennararnir á unglingastigi 

sögðust ekki hafa náð að fara yfir alla þætti og því hefðu þeir nú verkefni að 

vinna með. Þeir sögðust vera búnir að fá smjörþefinn af þessu, leggja 

hugtökin inn og síðan væri áhugavert að vinna nánar með þau í kennslu 

almennt. Kennarar á miðstigi sögðust ætla að vinna áfram með þá þætti 

sem unnið var með í námsefninu í almennri kennslu og taka fyrir glærur og 

annað námsefni ef þeir teldu sig þurfa. 

5.2 Gjörhygli 

Hér er greint frá þeim þemum sem komu fram í gögnunum um gjörhygli, 

það er hvaða þættir voru jákvæðir og hvaða þættir hefðu betur mátt fara. 

Það kom í ljós að undirbúningur hafði mikið að segja og það að gefa 

nemendum val um í hvaða líkamsstöðu þeir vildu vera þegar þeir voru að 

stunda gjörhygli. Einnig var gott að skipta bekkjunum upp eftir kynjum eins 

og kennarar á miðstigi gátu gert. Áhugavert var að sjá hvað undirbúningur 

og staðsetning hafði mikið að segja þegar kom að verkefnum eins og Þöglu- 

göngu. Kennararnir bentu á að nemendur væru hræddir við þögnina og 

trúlega væru þeir ekki komnir svo langt í gjörhygli að verða hrifnæmir yfir 

umhverfinu sínu. Þeir bentu einnig á að gjörhygli væri erfið fyrir nemendur 

sem haldnir eru kvíða, en samt nauðsynleg eins og kom fram í 

rýnihópaviðtali þar sem Hrönn lýsir því svo vel þegar hún segir: 

...en þetta er erfitt fyrir þessa kvíðakrakka, rosalega erfitt að 

treysta umhverfinu, þau eru alveg hérna. Það tók smá tíma 

fyrir mig að átta mig á því einhvern veginn, hvernig á maður að 

ná þeim niður? Hvernig? Þú veist vera ekki að pressa þau of 

mikið því ef maður fer að pressa þau fara þau alveg í baklás. 

Almennt eru kennararnir sammála Hrönn og benda á að það sé mikill 

sigur fyrir kvíðabörn að geta tekið þátt í gjörhygli og þar skiptir máli hvernig 

á að nálgast slíka nemendur. Kennararnir benda á að gott sé að ræða 
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einstaklingslega við þá, þar sem farið er yfir þá þætti sem á að vinna að í 

gjörhyglinni. Einnig kemur fram í spurningalistanum að gott sé fyrir 

kennarann að ganga um kennslustofuna og hjálpa þeim nemendum sem eru 

kvíðnir til að slaka á með því að nudda á þeim axlirnar, það dragi úr spennu 

hjá nemendum. 

Kennarar á miðstigi gátu skipt nemendum sínum eftir kynjum við 

kennslu í gjörhygli og þeim fannst mjög gott að vinna með minni hluta 

bekkjadeilda í einu, eins og Hrönn kemst að orði í rýnihópaviðtalinu: 

„...skiptir höfuðmáli að ég hafi tækifæri til að vera með hálfan bekkinn í 

einu, sérstaklega þegar við vorum að byrja að kenna þeim gjörhygli.“ Undir 

þetta tekur Erna og segir: „...mér fannst strákahópurinn í heild taka 

gjörhygli betur en stelpuhópurinn.“ Thelma bendir á ólíka sýn kynjanna í 

rýnihópaviðtalinu og að stelpurnar hafi t.d. átt auðveldara með að stunda 

gjörhygli og náð betri slökun en drengirnir. Björg er henni sammála og 

bendir á að drengirnir ættu erfiðara með að sleppa „coolinu“ þegar kæmi 

að slökun, þeir leyfðu sér ekki að slaka á. 

Að mati kennaranna voru nemendur almennt mjög ánægðir með að 

stunda gjörhyglina og sóttu í þessa tíma eins og Thelma bendir á í 

rýnihópaviðtalinu þar sem hún segir að nemendur hennar biðji um slökun 

og ef tíminn falli niður þá verði að finna annan tíma í vikunni fyrir slökun, 

þar sem nemendurnir minni hana markvisst á að tíminn hafi fallið niður. 

Þetta kemur einnig fram í spurningakönnuninni þar sem segir að 

nemendur hafi náð að slaka á í amstri dagsins og virkilega margir þeirra hafi 

náð að slaka vel á, en þar segir: „...ég veit ekki hversu vel nemendur náðu 

að gleyma sér og virkilega hugleiða en þeir slökuðu vel á og virtust 

afslappaðir.“ Erna bendir í rýnihópaviðtalinu á að nemendur hafi einnig 

farið að stunda þá þætti sem lagðir voru inn í slökun í daglegu lífi. Þeir hafi 

náð að tileinka sér þætti eins og djúpöndun til að róa sig niður 

tilfinningalega séð. 

Kennararnir voru almennt á því að það að stunda gjörhygli væri þróun og 

tæki sinn tíma og það væri því mikilvægt að vera þolinmóður og rólegur, því 

annars myndi maður ekki halda það út að stunda gjörhygli. Hrönn lýsir því 

vel í rýnihópaviðtalinu þegar hún segir: 

...þannig að þau skildu ekki alveg, ég var bara pínu svona 

óþreyjufull og þau fundu það örugglega og það var ekki fyrr en 

ég fór bara svona að bara „okey, þið megið ráða hvort að þið 

sitjið eða liggið“, þegar ég fór aðeins að slaka á í öllu þú veist, 

öllum reglunum þá bara okey þá fóru einhverjir á gólfið og 



 

57 

einhverjir sátu. Þó að þetta væri ekki nákvæmlega eins og ég 

vildi eða þú veist og hérna og ég fór að stytta hugleiðsluna ekki 

tuttugu mínútur. Heldur bara tíu mínútur og korter, þá fannst 

mér þetta fara að ganga betur hjá mér. 

Að mati kennaranna eru nemendur hræddir við þögnina og því er gjörhyglin 

góð leið til að kynnast henni. Kennararnir benda á að nemendur séu stöðugt 

með tónlist í eyrunum og séu reyndar stöðugt undir álagi. Þeir séu hræddir 

við þögnina í kennslu og biðji oft um að hafa kveikt á útvarpinu eða netinu í 

kennslu. Þeir séu vanir að hafa stöðugt áreiti í eyrunum og því hafi það verið 

kærkomið að leyfa þeim að kynnast þögninni í gegnum gjörhygli. 

5.2.1 Undirbúningur 

Þegar kom að því að kenna gjörhygli, sem sumir kennarar kölluðu reyndar 

slökun eða hugleiðslu, lögðu kennararnir áherslu á undirbúning. Þeim fannst 

að eftir því sem þeir gátu undirbúið nemendur sína betur fyrir gjörhyglina 

gengi hún betur. Þetta eru þættir eins og að gefa nemendum skýr fyrirmæli 

um hlustun og að hafa hljóð á meðan á hugleiðslunni stendur, ásamt því að 

benda þeim á að vera í sætum sínum á meðan þeir stunda gjörhylgi. 

Kennararnir lögðu áherslu á að nemendum ætti að vera frjálst að sitja eins 

og þeir vildu án þess þó að trufla samnemendur sína. Bjarni bendir í 

rýnihópaviðtalinu á að stundum verði að taka nemendur sem valda truflun 

út úr tímanum strax í upphafi og leiða þá síðan rólega aftur inn í kennsluna. 

Þannig sé hægt að koma í veg fyrir truflun í bekknum og að gjörhyglin 

mistakist vegna hennar. Þetta geti til dæmis verið gott fyrir nemendur sem 

séu kvíðnir og eða af einhverjum orsökum geta ekki slakað á. Að mati Bjarna 

getur þetta leitt til þess að slíkir nemendur nái að treysta betur umhverfi 

sínu. Thelma kemur inn á það í rýnihópaviðtalinu að hún hafi í fyrstu gefið 

nemendum sínum val um það hvort þeir vildu stunda gjörhygli og þeir 

nemendur sem ekki treystu sér til þess fengu að fara fram á meðan. Eftir tvo 

tíma voru allir nemendurnir farnir að stunda gjörhygli og sagði Thelma að 

það ætti að vera val nemenda hvort þeir stunduðu gjörhygli, ekki ætti að 

þvinga nemendur til þess á neinn hátt. Þegar nemendur fengu val um að 

stunda hana eða ekki, voru þeir að stunda hana á eigin forsendum en ekki á 

forsendum kennarans og því gengu tímarnir mjög vel að mati Thelmu. 

Miklu máli skipti að leyfa nemendum að velja hvernig stöðu þeir voru í 

og hvort þeir hlustuðu á kvenmann eða karlmann þegar þeir voru í gjörhygli, 

eins og Erna bendir á í dagbók sinni. Þar segir hún að tímarnir hafi farið að 

ganga betur eftir að hún leyfði nemendum að ráða hvort þeir sátu í stólum 
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eða lágu á gólfinu. Einnig bendir hún á að sumum nemendum fannst betra 

að hlusta á kvenmannsrödd og voru það vanalega drengir. Stúlkunum 

fannst hins vegar oftar betra að hlusta á karlmannsrödd. Hún bendir 

jafnframt á að 10 mínútna hugleiðsla sé oftast nóg og að nemendur séu 

búnir að missa einbeitinguna eftir lengri tíma. Undir þetta tekur Hrönn og 

segir að með því að gefa nemendum meira val í gjörhyglinni þá hafi hún 

farið að ganga betur. 

5.2.2 Þöglu-ganga 

Í þriðja þema var unnið með Þöglu-göngu og fengu kennararnir allir sömu 

fyrirmælin. Þeir máttu hins vegar velja þá staðsetningu sem þeir færu með 

bekkina sína, en áhersla var lögð á að vinna verkefnið í þögn. Kennarar á 

miðstigi undirbjuggu nemendur sína mjög vel og völdu góða staðsetningu. 

Þetta voru nýir umsjónarbekkir og því ákváðu þeir að leggja mikla vinnu í 

undirbúning þar sem þeim fannst nemendur sínir bæði kraft– og 

atorkumiklir. Kennararnir fóru saman með allan árganginn (53 nemendur) í 

laut fyrir ofan skólann sem heitir Vigdísarlundur og gekk það mjög vel eins 

og Erna lýsir vel í dagbókinni sinni: 

Á heildina litið gekk ferðin vel, nemendur dreifðu sér um 

svæðið, lögðust í grasið og nutu. Ég lét þá vita þegar fimm 

mínútur voru liðnar og þá skráðu þeir hjá sér upplifun sína af 

viðkomandi fyrirbæri í náttúrunni og einbeittu sér síðan að því 

næsta. Nemendur eru mjög hlutbundnir og áttu miserfitt með 

að koma hugsunum sínum í orð en allir reyndu sitt besta. 

Kennarar á unglingastigi fengu sömu fyrirmæli, en hins vegar var 

undirbúningur þeirra ekki eins góður þó að tveir af þremur kennurum hefðu 

verið að taka við nýjum umsjónarbekkjum. Bekkirnir fóru hver í sínu lagi í 

kirkjugarðinn. Kennararnir voru almennt á því að Þöglu-ganga hefði 

mistekist hjá þeim og að nemendurnir hefðu ekki verið með það á hreinu 

hvað ætti að gera í henni og trúlega hafi óljós fyrirmæli kennaranna haft þar 

mikið að segja. Einnig hafði aldur nemenda mikið að segja og bendir Björg á 

að eftir því sem nemendurnir eldist verði þeir meðvitaðri um sjálfa sig og að 

yngri nemendur séu mun meðfærilegri þegar unnið er að verkefnum eins og 

Þöglu-göngu. Björg segir að unglingarnir vilji ekki láta stjórna sér of mikið. Í 

rýnihópaviðtalinu bendir Thelma á að kannski hafi staðsetningin heldur ekki 

verið nógu góð, hún segir: 
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...eftir á að hyggja þá ferðu náttúrulega rosalega mikið að 

hugsa um allt sem er í kirkjugarðinum og allt sem að býr af bak 

við því og margir áttu einhverja aðstandendur eða eitthvað 

sem er grafinn í kirkjugarðinum þannig að mér fannst þau eiga 

pínu erfitt með þetta. Þau voru ekki að tala mikið, ég sá að þau 

voru ekkert að. Þau voru alltaf bara að gjóa augunum bara í 

kringum sig og eitthvað svona vesen. 

Í ljós kemur að upplifun kennara af Þöglu-göngu var ólík og hefur 

undirbúningur nemenda fyrir gönguna, staðsetning og aldur trúlega 

haft mikið um það að segja. Umsjónarkennarar á miðstigi voru mjög 

ánægðir með Þöglu-göngu og fannst hún hafa tekist mjög vel í 

heildina enda völdu þeir svæði sem var hlutlaust og lögðu mikla vinnu 

í að undirbúa nemendur og senda þeim skýr skilaboð á meðan á 

Þöglu-göngu stóð. Kennarar á unglingastigi völdu að fara í 

kirkjugarðinn sem var ekki nægilega góð staðsetning að þeirra mati 

og hefur trúlega truflað nemendur. Einnig var undirbúningur 

nemenda fyrir gönguna óljós og þar af leiðandi voru þeir ekki með 

tilgang hennar á hreinu. 

5.3 Velferð 

Við greiningu gagnanna kom í ljós að velferð nemenda var mikilvægur 

þáttur og að hún hafði að geyma tvö meginþemu, tilfinningar og styrkleika. 

Kennararnir bentu á að tilfinningalegum orðaforða nemenda væri 

ábótavant og því væri gagnlegt að vinna með þá þætti sem unnið var með í 

námsefninu. Einnig bentu kennararnir á að nemendur skilgreindu styrkleika 

sína fyrst og fremst út frá líkamlegum styrkleikum en ekki 

skapgerðarstyrkleikum. Hér verður sagt nánar frá því og hvaða áhrif það 

hefur að vinna með slíka þætti, eins og tilfinningar og styrkleika í kennslu, 

að mati þeirra kennara sem tóku þátt í verkefninu. 

5.3.1 Tilfinningar 

Kennararnir sem tóku þátt í verkefninu segja nemendur ekki hafa orðaforða 

yfir þær tilfinningar sem þeir eru að kljást við dags daglega og það getur 

valdið þeim vanlíðan og erfiðleikum í tjáningu, eins og Hrönn bendir á í 

rýnihópaviðtalinu: 

...yngri krakkana þau eru svo hlutbundin í, og þurfa að fara að 

orða eitthvað eins og tilfinningar sínar við einhvern það var 
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rosalega erfitt fyrir þau mörg. Þau voru bara alveg „ég, ég veit 

alveg hvernig mér líður en ég get bara ekki sagt það.“ 

Kennararnir sögðu einnig að nemendur bentu frekar á neikvæðar 

tilfinningar en jákvæðar eins og kemur fram hjá Bjarna í rýnihópaviðtalinu 

þar sem hann bendir á að nemendur sínir hafi átt mun auðveldara með að 

finna neikvæða þætti sem einkenna þá en jákvæða. Það sama átti einnig við 

um veikleikana þar sem þeir voru frekar nefndir en styrkleikar. Það kemur 

einnig fram hjá Björgu og hún bendir á að nemendur hafi ekki alltaf verið 

sammála um túlkun á tilfinningum, þ.e.a.s. hvort tilfinningar væru jákvæðar 

eða neikvæðar og hvar ætti að staðsetja tilfinningarnar. 

Í spurningakönnuninni kom fram að nemendurnir hafi haft mjög gott af 

því að flokka og greina tilfinningar sínar eins og gert var í námsefninu, en 

þar segir m.a.: 

...ég held að þeir hafi haft mjög gott af því að finna út hvar 

hvaða tilfinning átti heima og einnig að gera verkefnið 

Tilfinningar og staðir. Það hefur kannski líka skapast 

umræðugrundvöllur heimafyrir til að ræða hlutina eins og af 

hverju ertu hrædd við að fara í skólann? Hvers vegna líður þér 

illa í rúminu á kvöldin? O.s.frv. 

Seigla og flæði voru einnig þættir sem kennarar bentu á að áhugavert 

hefði verið að taka með nemendum sínum og vinna með. Bjarni bendir á í 

dagbók sinni að hann hafi látið nemendur sína taka heim hugtakið seiglu þar 

sem þeir áttu að biðja foreldra eða forráðamenn sína að útskýra fyrir sér 

hvað hugtakið þýddi. Nemendur komu síðan í skólann og greindu frá því 

hvað hugtakið stæði fyrir. Bjarni segir að enginn af nemendunum hafi verið 

með sömu útskýringu og það sýni að þetta sé hugtak sem við þekkjum öll en 

eigum erfitt með að útskýra á einn eða annan hátt. 

Þegar kemur að hugsanaskekkjum voru kennararnir sammála um að 

gagnlegt hafi verið að taka þær fyrir með nemendunum og það hafi hjálpað 

þeim að gera sér grein fyrir þeim. Kennararnir segja að gott hafi verið að 

sýna nemendum fram á að slíkar hugsanir séu alveg eðlilegar. Það sé hægt 

að stjórna þeim þegar maður geri sér grein fyrir þeim og vinni markvisst á 

móti slíkum hugsunum með því að hugsa á jákvæðan og uppbyggilegan 

hátt. 

Kennararnir telja að námsefnið hafi hjálpað nemendunum að greina og 

flokka tilfinningar sínar og það sé rík þörf á því þar sem tilfinningalegum 
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orðaforða nemenda sé ábótavant. Einnig benda kennararnir á að námsefnið 

hjálpi nemendum að gera sér grein fyrir eigin líðan og þeim hugsunum sem 

eru að brjótast innra með þeim. 

5.3.2 Styrkleikar 

Við úrvinnslu gagnanna voru styrkleikar og það hvernig unnið var með þá í 

kennslu í lífsleikni áberandi. Þá komu einnig fram áhugaverðir punktar um 

þann skilning sem nemendur hafa á hugtakinu. Erna lýsir þessu mjög vel í 

rýnihópaviðtalinu þegar hún segir að styrkleikar séu tengdir líkamlegum 

íþróttum, einhverju sem maður geri, svo ekki sé nú talað um ef maður vinni 

til verðlauna. Hins vegar tengi nemendur styrkleika sína ekki við 

persónubundna eiginleika, eins og það að vera góður í að teikna og lesa. 

Þegar farið var að ræða um skapgerðarstyrkleika kom einnig fram að 

kennurunum fannst mjög gott að geta kynnt þá fyrir nemendum sínum. 

Hrönn bendir í rýnihópaviðtalinu á að nemendur sjái styrkleikana sína í öðru 

ljósi og Bjarni bendir á að samfélagið verðlauni gjarnan fyrir þá styrkleika 

sem eru tengdir samkeppni, eins og í íþróttum, en ekki fyrir 

skapgerðarstyrkleika. Hann segir: „...nemendur hafa aldrei séð fréttir um 

einhvern sem fékk skapgerðarverðlaun.“ Í rýnihópaviðtalinu bendir Hrönn 

einnig á „víða“ notkun hugtaksins „styrkleika“ þegar hún segir að nemendur 

átti sig ekki á því að þeir hafi styrkleika sem þeir geti nýtt á fleiri vígstöðum. 

Nemendur haldi að ef þeir séu góðir í einhverju sé það staðbundinn 

hæfileiki sem ekki sé hægt að nýta á ólíkan hátt. Einnig bendir hún á að 

nemendur séu búnir að tengja styrkleika sína við líkamlegar íþróttir. Erna 

tekur undir þetta og segir í einstaklingsviðtali:  

...af því að þau eru eins og með hæfileika og styrkleika, þau eru 

svo mikið að horfa á líkamsgetuna í því. Bara þeir sem eru góðir 

í íþróttum sem að eru, það er bara íþróttamenning hérna á 

okkar búsetusvæði og það er bara ofboðslega erfitt að berjast 

við því. Maður er endalaust hérna að benda á að það er til 

meira en íþróttir. 

Eins og komið hefur verið inn á eiga nemendur mun erfiðara með að 

benda á styrkleika sína en veikleika og benda ógjarnan á það sem þeir eru 

góðir í. Thelma bendir á að hún hafi þurft leggja hart að nemendum sínum 

að telja upp styrkleika sína en það hafi ekki verið vandamál hjá þeim að 

benda á veikleika sína. Þetta kemur einnig fram í spurningakönnuninni þar 

sem einn kennarinn svarar: 
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Ég held að margir nemendur hafi kannast við þann veikleika að 

detta í neikvæðni og þessar hugsunargildrur og vona að eftir 

umræðurnar hjá okkur að þeir geri sér betur grein fyrir því að 

það er nemandinn sem stjórnar þessum hugsunum og hægt sé 

að beita sjálfshuggun þegar við föllum í þessa gryfju. 

Annar kennari svarar í spurningakönnun þegar hann er spurður út í 

styrkleika og veikleika: 

Ég held að flestir nemendur hafi getað fundið einhverja 

styrkleika hjá sér eftir að hafa rætt um þá en hvort þeir eru að 

nota þá markvisst í daglegu lífi veit ég ekki. Ég held að þetta sé 

enn þá svolítið ómeðvitað, þeir sem segja að styrkleikur sé 

metnaður eða umhyggjusemi nota ómeðvitað þann styrkleika í 

sínu daglega lífi. 

Þegar umræðan um styrkleika er tekin saman kemur í ljós að nemendur 

skilgreina styrkleika sína út frá líkamlegum íþróttum og kennurum fannst 

mjög gagnlegt að fá umræðuna um skapgerðarstyrkleika þar sem umræðan 

var í andstöðu við þessa líkamlegu styrkleika. Einnig bentu kennarar á að 

nemendur væru duglegri við að benda á veikleika sína en styrkleika og því 

var þetta kærkomin umræða að taka þátt í með þeim, þar sem hægt var að 

benda á styrkleikana þeirra í víðara samhengi og hvernig hægt væri að nota 

þá á uppbyggilegan hátt í daglegu lífi. 

5.4 Umhyggja í starfi 

Hér verður sagt frá tveimur meginþemum sem fram komu þegar gögnin 

voru greind, en þau eru aukin meðvitund kennara þegar kemur að kennslu í 

lífsleikni og nánari tengsl við nemendur sem byggð eru á umhyggju og 

samkennd. 

5.4.1 Aukin meðvitund í lífsleiknikennslu 

Þegar gögnin voru greind kom í ljós að kennararnir voru einróma um að þeir 

höfðu upplifað aukna sjálfsmeðvitund sem kennarar og einnig sem 

umhyggjusamir einstaklingar þegar kom að lífsleiknikennslu. Kennararnir 

komu inn á að þeir hafi fundið breytingar á sjálfum sér sem kennurum við 

að kenna námsefnið og benda á að þeir hafi haft gott af því persónulega og 

telja að það þurfi að skoða það nánar. Þeim fannst einnig að þeir þættir sem 

unnið var með í námsefninu hafi vakið þá til umhugsunar um kennslu 
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almennt og benda á að gott sé að geta gripið í þá þætti sem búið er að 

leggja inn, bæði í lífsleiknikennslu og í almennri kennslu. Erna orðar þetta 

vel í einstaklingsviðtalinu þegar hún segir að námsefnið krefjist annarrar 

nálgunar á henni sjálfri og að sum viðfangsefni væru auðveldari í 

meðhöndlun en önnur. Undir þetta tóku hinir kennararnir og sögðust einnig 

hafa fengið kærkomið verkfæri til kennslu sem rík þörf væri á eða eins og 

einn kennarinn svaraði á spurningalista: 

Ég er ekki frá því að ég noti efnið ómeðvitað í öðrum 

kennslustundum. Ég reyni að grípa tækifærið í kennslustofunni 

og fá nemendur t.d. til að líta bjartari augum á verkefni, velja 

sér hvernig þeir ætla að tækla þau t.d. ef einhver er að kvarta 

yfir verkefninu að reyna að nálgast það með jákvæðum og 

opnum huga. Hvort er betra að klára verkefnið strax eða geyma 

það og þurfa að vinna það undir tímapressu? Ég hef hamrað 

mikið á því að það sé allt í lagi að gera mistök en við verðum að 

læra af þeim, þýðir ekki að hjakka í sama farinu. Við berum sjálf 

ábyrgð á eigin hegðun í samskiptum við aðra. 

Hrönn er á sama máli þegar hún segir í rýnihópaviðtalinu að það sé hægt 

að vitna í þessar umræður ef eitthvað kemur upp með nemanda og geta 

bent honum á þá þætti sem búið er að vinna með í námsefninu. Erna er á 

sama máli í rýnihópaviðtalinu og bendir á að sú vinna sem fór fram við 

kennslu námsefnisins og að hún hafi lesið bókina Að sitja fíl. Nám um 

hamingju og velferð í skólum samhliða kennslunni hafi fengið hana til þess 

að vera með hugmyndafræðina á bak við eyrað í öllum tímum og að hún 

hafi upplifað aukna þolinmæði gagnvart nemendum sínum. Hún hafi einnig 

komið fram við þá á einstaklingsforsendum og bent þeim á það hvernig 

hægt sé að nota styrkleika sína á uppbyggilegan hátt, bæði innan og utan 

skólans. Erna bendir einnig á að setja mætti hugmyndafræðina inn í 

grunnnám kennara þar sem kennsla snýst að miklu leyti um mannleg 

samskipti. 

Hér kemur fram að kennararnir finna breytingu á sjálfum sér sem 

lífsleiknikennurum eftir að hafa farið í gegnum námsefnið og lesið bókina Að 

sitja fíl. Nám um hamingju og velferð í skólum. Þeim finnst auðveldara að 

nálgast nemendur sína og finnst þeir komnir með ákveðið verkfæri í 

hendurnar þar sem þeir geta nálgast nemendur sína á opinn og einlægan 

máta. Einnig finnst kennurunum þeir vera mun þolinmóðari og afslappaðri í 

lífsleiknikennslu og kennslu almennt. 
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5.4.2 Umhyggjusöm tengsl við nemendur 

Við gagnagreininguna kom í ljós að kennararnir fundu fyrir nánari tengslum 

við nemendur sína og að þau væru byggð á umhyggju og samkennd. Einnig 

bentu kennararnir á að nemendur væru orðnir opnari fyrir því að tjá sig um 

tilfinningar sínar í lífsleiknikennslu og í kennslu almennt. Erna greinir frá því í 

einstaklingsviðtali að sonur hennar (sem er í 6. bekk) hafi orðið fyrir því að 

fótbrotna á skólalóðinni í frímínútum. Henni brá mikið við þetta og sýndi 

ákveðin varnarviðbrögð þegar hún fór að skamma hann fyrir framan 

árganginn. Þegar hún sneri aftur til kennslu eftir nokkurra daga hlé bentu 

nemendur hennar henni á viðbrögðin sem hún sýndi á skólalóðinni. Þeir 

sögðust vel skilja þau vegna þess að hún hefði trúlega sýnt þau vegna 

hræðslu og kvíða vegna meiðsla sonarins. Þar taldi Erna að hún hefði séð að 

þau hafi trúlega náð að tileinka sér eitthvað af þeim þáttum sem unnið var 

með í námsefninu. Erna segir einnig í viðtalinu „...ég held ef við matreiðum 

þetta efni rétt ofan í þau, eins og við vorum að tala um á fundinum að byrja 

nógu snemma og vera með þetta í svona leikformi, mikið í hugtakaleik, þá á 

þetta alveg heima inn á öll skólastigin, alls staðar í skólakerfinu.“ 

Hrönn kemur í rýnihópaviðtalinu inn á það að hún sé farin að lesa 

nemendur sína öðruvísi og hlusti betur á hvað þeir hafi að segja. Einnig 

bendir hún á að þolinmæði hennar við kennslu hafi aukist og hún fylgi því 

frekar eftir þegar nemendur hennar reyni að opna sig fyrir henni. Björg er á 

sama máli og bendir á að það sé hægt að nota þá þætti sem unnið hefur 

verið með til þess að benda nemendum á jákvæð og umhyggjusöm 

samskipti þegar hún segir í rýnihópaviðtalinu: 

...mér fannst um daginn þá kom, það var einhver sem að var 

ekki mættur hjá mér og það kom einhver athugasemd frá 

einhverjum nemanda um það og ég svolítið greip það og sagði 

„er þetta það sem að við eigum að hugsa, eigum við að fara 

þessa leið?“ Og þá stoppaði nemandinn alveg og ég sagði 

„hvernig er með jákvæðnina, líður okkur vel ef við erum að 

segja svona?“ Þannig að mér fannst ágætt að geta gripið í 

þetta. 

Thelma er á sama máli og segir í rýnihópaviðtalinu að þegar upp kom 

ágreiningur í nemendahópnum hafi hún reynt að nota þá þætti sem unnið 

hafði verið með í námsefninu, eins og t.d. að hugsa áður en maður 

framkvæmir og setja sig í spor hins aðilans. 
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Þegar kom að samskiptum kennara við foreldra var hægt að nota ýmsa 

þætti sem unnið var með í námsefninu og oft sköpuðust tækifæri til þess að 

ræða vandamál sem upp komu, eins og Erna kemur inn á í 

einstaklingsviðtalinu þegar hún segir að verkefni eins og Tilfinningar og 

staðir hafi gefið henni tækifæri á að ræða við foreldra eins nemandans. Í 

verkefninu komu í ljós almennar neikvæðar tilfinningar nemandans 

gagnvart skólanum og verkefnið var þannig orðið ákveðinn 

samræðuvettvangur fyrir hana sem kennara og foreldra barnsins. Erna 

bendir á að verkefnið hafi gefið henni tækifæri á að hringja heim og ræða 

við foreldrana um líðan nemandans gagnvart skólanum. Eftir að hafa rætt 

við þá, kom í ljós að vandamálið snerist um athöfnina að fara í skólann (að 

vakna o.s.frv.), en ekki um skólann sjálfan. 

Utan þessara kennslustunda var einnig unnið með ýmsa þætti 

námsefnisins eins og komið hefur verið inn á hér að framan. Kennararnir 

notuðu ýmsa þætti sem unnið var með til þess að hjálpa nemendum að 

setja sér markmið í námi, eins og Hrönn kemur inn á í rýnihópaviðtalinu „...í 

foreldraviðtölunum núna þá létum við börnin setja sér markmið fyrir 

veturinn og það var náttúrulega hluti af þessu ferli.“ Hún bendir á að 

markmiðin urðu ákveðinn samræðugrundvöllur og það hafi verið nánast 

undantekningarlaust að þau markmið sem hún hafi verið búin að setja niður 

hjá sér voru þau markmið sem nemendurnir vildu vinna að því að ná á 

komandi vorönn. Hrönn bendir á að þar hafi nemendur verið komnir með 

ákveðið frumkvæði í kennslu og kannski hafi námsefnið náð að síast inn hjá 

þeim. 

Viðmælendur voru á einu máli um að þeir gætu notað þá þætti sem eru 

innan námsefnisins til að nálgast nemendur sína á umhyggjusaman og 

einlægan hátt. Einnig kom í ljós að þeir töldu að nemendur sínir væru nú 

umhyggjusamari og samúðarfyllri í samskiptum sínum við kennara. 

Nemendur væru opnari fyrir því að tjá sig tilfinningalega séð á opinn og 

óþvingaðan máta og leituðu meira til kennara en áður. Kennarar sögðu að 

þeir hefðu getað notað verkefni úr námsefninu sem samræðugrundvöll á 

milli sín sem kennara og foreldra og að námsefnið hafi verið hluti af því að 

nemendur settu sér bæði náms- og félagsleg markmið fyrir komandi 

vorönn. 
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6 Umræður 

Í þessum kafla verður rannsóknarspurningunum svarað út frá niðurstöðum 

verkefnisins og fræðunum. Að lokum koma svo vangaveltur rannsakanda 

um niðurstöðurnar. Þar sem úrtakið var ekki stórt er erfitt að alhæfa um 

niðurstöður en þær benda til almennrar ánægju kennara með námsefnið 

Megir þú blómstra og að þörfin fyrir slíkt námsefni sé til staðar innan 

skólakerfisins í dag. 

Kennararnir bentu á að tilfinningalegum orðaforða nemenda væri 

ábótavant og með því að vinna í námsefni eins þessu hafi þeim gefist 

tækifæri á að ræða um tilfinningar og auka orðaforða nemenda sinna. 

Einnig sögðu þeir að það hafi verið mjög gott að geta bent nemendum á 

styrkleikana sína og þá sérstaklega skapgerðarstyrkleika og hvernig mætti 

nýta þá í daglegu lífi. Kennararnir mátu það svo að í gegnum námsefnið hafi 

þeir náð að tengjast nemendum sínum á umhyggjusaman hátt og 

nemendurnir væru líklegri til að sýna aukna samkennd í samskiptum sínum 

hver við annan og við kennara. Almennt voru kennararnir sammála því að 

þeir væru mun þolinmóðari í kennslu í lífsleikni og þeir fyndu fyrir aukinni 

vellíðan í starfi eftir að hafa tekið þátt í verkefninu. 

Helstu gallar námsefnisins voru að kennurum á miðstigi fannst 

bekkjadeildirnar of stórar og því hefði farið mun meiri tími í námsefnið en 

upphaflega stóð til og það á kostnað annarra kennslustunda. Kennarar á 

unglingastigi bentu á að þeir hefðu haft of lítinn tíma til að vinna með 

námsefnið og því hafi þeim fundist kennslustundirnar of langar og 

viðamiklar sem hafi leitt til þess að þeir komust ekki eins djúpt í umræður 

og verkefni eins og þeir hefðu viljað. Einnig bentu kennararnir á að það 

hefði stundum þurft að aðlaga efnið betur nemendunum þar sem þeir 

hefðu verið of hlutbundnir í hugsun og því er ekki alveg ljóst hversu mikinn 

skilning þeir höfðu raunverulega á þeim hugtökum sem verið var að vinna 

með hverju sinni. 

6.1 Reynsla kennara af verkefninu 

Eins og kemur fram í niðurstöðunum voru kennarar mjög ánægðir með 

skólaþróunarverkefnið í heild sinni og fannst þeir vera komnir með ákveðið 

verkfæri sem þeir gætu notað áfram í almennri kennslu. Þeim finnst mikil 

þörf fyrir slíkt efni innan grunnskólans, þar sem unnið er með velferð 
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nemenda almennt. Þetta er í samræmi við niðurstöður Seligman o.fl. (2009) 

þar sem þeir segja að kennsla sem byggð er á hugmyndafræði jákvæðu 

sálfræðinnar auki bjartsýni nemenda og færni þeirra til að mæta daglegum 

vandamálum og stressi sem oft er í daglegu skólastarfi. Nemendur fari að 

hugsa mun rökréttar og séu sveigjanlegri varðandi vandamálin og lausnir 

þeirra. Að mati kennaranna var auðvelt að aðlaga námsefnið veruleika 

nemendanna og út frá því sköpuðust margir áhugaverðir og gagnlegir 

umræðupunktar sem síðan var hægt að vinna nánar með. Þetta kom ekki 

síst fram í sjálfsskoðunardagbókum nemenda. Það rímar við niðurstöður 

Seligman o.fl. (2009) þar sem fram kemur að helstu markmið jákvæðrar 

sálfræði séu að efla færni og styrkleika sem eru í hávegum hafðir hjá 

flestum einstaklingum. Jákvæð sálfræði eykur almenna velferð nemenda og 

þannig er hægt að styrkja jákvæða hegðun þeirra. Það kemur heim og 

saman við niðurstöður Marques, Paris – Ribeiro og Lopez (2011) sem sýndu 

fram á að nemendur sem voru vongóðir og metnaðarfullir í námi og með 

jákvæða sýn á lífið voru að standa sig vel á prófum sem snéru að andlegri 

líðan. Þá sýndu drengir hærri svörun en stúlkur þegar kom að andlegri 

velferð. 

Í niðurstöðum þessa verkefnis kom fram að kennararnir telja ríka þörf 

fyrir námsefni þar sem unnið er með tilfinningar, en þeim finnst orðaforða 

nemenda um tilfinningar ábótavant. Þannig ættu þeir oft í erfiðleikum með 

að tjá og greina eigin líðan og líðan annarra. Erlendar rannsóknir hafa sýnt 

fram á að jákvæðri menntun hefur verið lýst sem ákveðinni blöndu þess að 

læra og að þróa með sér jákvæðar tilfinningar og því sé mikilvægt að kenna 

hamingju í skólakerfinu þar sem börn og unglingar eru mjög mótækileg fyrir 

slíkri hugmyndafræði (Nansook og Peterson, 2008). O´Rourke, Cooper og 

Gray (2012) benda á í grein sinni um jákvæða sálfræði í skólakerfinu að 

nemendur sem hafa slaka tilfinningagreind séu líklegri til þess að lenda í 

árekstrum við samnemendur sína og starfsmenn skólans og þeir upplifi oft 

kvíða og einmanaleika. Þeir telja nauðsynlegt að byggja á jákvæðum 

samskiptum og hvetja nemendur til þess að greina og nota styrkleika sína í 

daglegu lífi. Í niðurstöðum þessa verkefnis kemur fram að kennararnir telja 

sig vera búna að leggja inn hjá nemendum ákveðinn orðaforða og hugtök 

sem þeir vilja vinna nánar með. Þeir segjast einnig ætla að nota þá þætti 

sem unnið hefur verið með sem ákveðna umræðupunkta í samskiptum 

sínum við nemendur og grípa í glærur og hugtök í almennri kennslu þegar 

það á við. 

Kennararnir töldu að þegar kemur að því að kenna gjörhygli skipti góður 

undirbúningur höfuðmáli og að nemendur fái að velja þá stöðu sem þeir 

vilja stunda hugleiðsluna í og velja á milli þess hvort þeir hlusti á 

http://leitir.is/primo_library/libweb/action/search.do?vl(freeText0)=Park%2c+Nansook+&vl(2800050UI0)=creator&vl(51513904UI1)=all_items&vl(1UIStartWith0)=exact&fn=search&tab=primo_central&mode=Basic&vid=ICE&scp.scps=primo_central_multiple_fe%2cEbscoLocal
http://leitir.is/primo_library/libweb/action/search.do?vl(freeText0)=+Peterson%2c+Christopher&vl(2800050UI0)=creator&vl(51513904UI1)=all_items&vl(1UIStartWith0)=exact&fn=search&tab=primo_central&mode=Basic&vid=ICE&scp.scps=primo_central_multiple_fe%2cEbscoLocal
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kvenmanns- eða karlmannsrödd. Einnig væri gott að bjóða þeim nemendum 

sem vitað er að valda hvað mestri truflun að vera fyrir utan kennslustofuna  

fyrstu skiptin og leyfa þeim síðan að koma rólega aftur inn í tímana. 

Kennararnir sögðu mikilvægt að ræða einstaklingslega við þessa nemendur 

um það hvað ætti að gera í tímanum og hvort þeir treysti sér til að stunda 

gjörhyglina með bekknum. Ef þeir gerðu það ekki fengju þeir val um að fara 

annað á meðan. Þeir bentu einnig á að það ætti að vera val nemenda hvort 

þeir stunduðu gjörhygli því það væri mikilvægt að þeir stunduðu hana á 

eigin forsendum en ekki kennarans. 

Almennt voru kennararnir sammála um að nemendur væru mjög 

ánægðir með að stunda gjörhygli í tímum og reyndar kölluðu nemendur 

eftir því að fá að stunda hana og minntu kennarana hiklaust á það ef tímar 

féllu niður af einhverjum orsökum. Kennararnir sögðust allir ætla að halda 

áfram að stunda gjörhygli með nemendum sínum. Huppert og Johnson 

(2010) benda á í sinni rannsókn að þeir nemendur sem unnu í gjörhygli, 

innan og utan tíma, náðu að auka vellíðan sína. Einnig kom fram að 

meirihluti nemenda vildi halda áfram að vinna í gjörhygli eftir að 

rannsókninni lauk. 

Í niðurstöðunum kemur einnig fram að gjörhygli hafi verið erfið börnum 

sem haldin eru kvíða, þar sem þau eigi erfitt með að slaka á, kyrra hugann 

og treysta sínu nánasta umhverfi eins og gert er í gjörhyglinni. Þeir benda 

þó á að gjörhyglin hafi hjálpað börnunum að vinna í þessum þáttum. Einnig 

bentu kennararnir á að nemendur fóru að nota þá þætti sem kenndir eru í 

gjörhyglinni til þess að takast á við ýmis vandamál, eins og að nota 

djúpöndun til að róa sig niður tilfinningalega séð og er það í samræmi við 

rannsókn Monshat o.fl. (2012) sem sýnir fram á að gjörhygli hjálpi 

nemendum að finna meiri frið innra með sér, ná andlegu jafnvægi og ná 

betri stjórnun á tilfinningum sínum. Nemendur næðu að auka skilning á 

sjálfum sér og öðrum, öðlast meira sjálfstraust, draga úr kvíða og eiga í 

heildina auðveldara með að meðhöndla streitu. Þeim fannst gjörhygli gefa 

þeim tækifæri á að skoða sjálfa sig í nýju ljósi þar sem þeir gátu fundið sína 

innri rödd sem og lært að hlusta á hana. Þá fannst þeim gjörhygli einnig 

hjálpa þeim í samskiptum við aðra aðila og draga úr líkunum á því að þeir 

misstu stjórn á skapi sínu. 

Þegar gögnin voru greind kom í ljós viðamikil umræða um Þöglu-göngu 

eins og kemur fram í niðurstöðukafla, en upplifun kennaranna af henni var 

mjög ólík. Trúlega hefur undirbúningur, staðsetning og aldur mikið um þá 

upplifun að segja. Kennarar á miðstigi voru almennt á því að Þöglu-ganga 

hefði gengið mjög vel, en þeir voru búnir að undirbúa nemendur sína 
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einstaklega vel, völdu hlutlaust svæði og nemendur fengu mjög skýr 

skilaboð meðan á göngunni stóð. Hins vegar var upplifun kennara á 

unglingastigi önnur og þeim fannst Þöglu-ganga ekki hafa gengið sem 

skyldi. Þar hefur umhverfið trúlega haft mikil áhrif en þeir fóru með 

nemendur sína í kirkjugarðinn sem virðist hafa haft truflandi áhrif á þá. Þá 

var undirbúningur nemenda ónógur þar sem þeir voru ekki alveg vissir um 

til hvers væri ætlast af þeim í göngunni. Hafa verður í huga að sú innlögn 

sem kennarar á unglingastigi notuðu var ekki eins nákvæm og sú sem 

kennarar á miðstigi notuðu. Einnig verður að hafa í huga að kennarar á 

miðstigi höfðu mun meiri tíma með sínum nemendum þar sem þeir kenndu 

nemendum sínum í flestum greinum. Kennslufyrirkomulag á unglingastigi 

var öðruvísi og höfðu kennararnir ekki eins mikinn tíma með nemendum 

sínum og náðu því ekki að tengjast þeim eins nánum böndum. 

Kennarar voru almennt sammála um að næmni nemenda fyrir 

umhverfinu hefði ekki mikið breyst á þeim tíma sem þeir unnu í 

námsefninu, en ef unnið væri meira með gjörhygli þá gæti það gerst. Einnig 

bentu kennararnir á að nemendur væru hræddir við þögnina og því væri 

það að stunda gjörhygli og að kyrra hugann mikil ögrun bæði fyrir 

nemendur og kennara. Það væri hins vegar vel þess virði þar sem nemendur 

sóttust eftir því að halda áfram að stunda gjörhygli í tímum. 

Þegar kom að því að skoða hvað hefði betur mátt fara í námsefninu kom 

í ljós að kennarar sögðust stundum hafa þurft að aðlaga efnið betur 

nemendum sínum, þar sem þeir væru of hlutbundnir í hugsun. Kennararnir 

sögðust hafa náð í fleiri myndbrot til þess að dýpka skilning nemenda á 

þeim viðfangsefnum sem verið var að fást við hverju sinni. Einnig aðlöguðu 

kennararnir hlutverkaleikina nemendahópnum sínum. Reyndar kölluðu 

kennarar á miðstigi eftir því að unnið væri meira með hlutverkaleiki og 

hópvinnu í tímum því þeim fannst það dýpka skilning nemenda enn frekar á 

viðfangsefninu. Á miðstigi kvörtuðu kennarar yfir of stórum bekkjadeildum 

sem leiddi til þess að fleiri tímar voru teknir í verkefnið sem aftur kom niður 

á öðrum kennslugreinum. Kennarar á unglingastigi sögðu að tímaskortur 

hefði verið vandamál hjá þeim og það hafi leitt til þess að þeir komust ekki 

eins djúpt í umræður og þeir vildu sem trúlega kom niður á skilningi 

nemenda á þeim hugtökum sem unnið var með hverju sinni. Hins vegar 

voru allir kennarar almennt sammála um að þeir væru núna komnir með 

gagnleg verkfæri í kennslu í lífsleikni og gætu með þeim nálgast nemendur 

sína á öðrum forsendum en áður. 
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6.2 Sýn kennara á velferð nemenda 

Þegar velferð nemenda var skoðuð í rannsóknargögnum komu fram tveir 

meginþættir, tilfinningagreind og styrkleikar. Það var mat kennara að 

tilfinningalegum orðaforða nemenda væri ábótavant eins og fjallað hefur 

verið um hér að framan. Að mati kennaranna hjálpaði námsefnið  

nemendum að greina og flokka tilfinningar sínar ásamt því að auka 

orðaforðann. Þannig telja kennarar að nemendur eigi nú mun auðveldara 

með að tjá sig á opinn og einlægan hátt um tilfinningar sínar. Kennararnir 

sögðust hafa viljað ná að samþætta umræðuna um tilfinningar við aðrar 

greinar, eins og íslensku, þar sem það myndi hjálpa nemendum að skilja 

þær enn frekar. Einnig ræddu kennarar um það hve gott það hafi verið að 

ræða við nemendur um hugsanaskekkjur og hvernig hægt er að stuðla að 

aukinni meðvitund um þær. Almennt voru kennararnir sammála um að það 

námsefni sem unnið var með í verkefninu hafi hjálpað nemendum að gera 

sér betur grein fyrir líðan sinni og koma orðum yfir hana og þær tilfinningar 

sem bærast innra með þeim hverju sinni og þannig náð að auka almenna 

velferð þeirra jafnt innan sem utan skólans. Eins og Huppert og Johnson 

(2010) benda á er velferð hugtak sem samsett er af góðri líðan og skýrri 

lífssýn og hefur að geyma þætti eins og jákvæðar tilfinningar svo sem 

hamingju, ánægju, blíðu, umhyggju, aukna meðvitund, óeigingirni og skýra 

lífsskoðun. 

Styrkleikar voru áberandi þegar kom að velferð nemenda og sá skilningur 

sem nemendur hafa á hugtakinu yfirhöfuð. Seligman (2002b) bendir á að í 

jákvæðri sálfræði sé lögð áhersla á skapgerðarstyrkleika og hvernig hægt sé 

að nota þá á bæði jákvæðan og uppbyggilegan hátt. Kennararnir voru 

almennt á því að það hafi verið áhugavert að sjá hve sterkt nemendur 

tengdu styrkleika við líkamlegan styrk eins og íþróttir og þeir hafi ekki gert 

sér grein fyrir þeim skapgerðarstyrkleikum sem þeir sjálfir búa yfir og 

hvernig hægt sé að nota þá á uppbyggilegan hátt í daglegu lífi. Þetta er í 

samræmi við rannsókn Seligman o.fl. (2009) þar sem fram kemur að 

mikilvægt sé að hjálpa nemendum að greina styrkleika sína og auka notkun 

þeirra í daglegu lífi, þetta geti t.d. verið styrkleikar eins og hlýja, viska, og 

hugrekki. 

Kennurunum fannst einnig mjög áhugavert að sjá að nemendur 

einblíndu mun frekar á veikleika sína en styrkleika og að þeir áttu mun 

auðveldara með að tala um veikleikana. Því fannst kennurum það kærkomin 

umræða þar sem hægt var að benda á styrkleika þeirra og hvernig hægt er 

að nota mismunandi styrkleika við ólíkar aðstæður. Kennararnir notuðu 

umræðuna um styrkleika einnig í öðrum kennslustundum til þess að benda 



 

72 

nemendum á hvernig hægt sé að nota þá í daglegu lífi jafnt innan sem utan 

skólans. Það er í samræmi við Seligman (2002b) þegar hann segir að í 

jákvæðri sálfræði og kennslu í henni eigi ekki að horfa á veikleikana og það 

sem þarf að lagfæra heldur frekar að benda á styrkleikana og hvernig hægt 

sé að styrkja þá enn frekar. Einnig að kenna hvernig hægt sé að verða 

meðvitaður um eigin styrkleika og hvernig hægt sé að auka þá og nota í 

daglegu lífi til þess að auka almenna hamingju meðal nemenda. 

Í heildina voru kennarar almennt sammála því að velferð nemenda hefði 

aukist að einhverju leyti þó þeir ættu erfitt með að skilgreina eða benda 

nákvæmlega á hvernig hún hefði gert það. Kennarar töldu mikilvægt að geta 

hjálpað nemendum í að greina og flokka tilfinningar sínar enn frekar og  að 

vinna með styrkleikana sína í víðu samhengi jafnt innan sem utan skólans. 

6.3 Umhyggjutengsl kennara við nemendur 

Kennararnir voru almennt sammála því að eftir að þeir fóru að vinna í 

þróunarverkefninu hafi þeir upplifað aukna meðvitund um eigin starfshætti 

í lífsleiknikennslu og þá sérstaklega eftir að þeir fóru að stunda gjörhygli 

með nemendum sínum. Þeir urðu meðvitaðri um það hvernig þeir gætu 

nálgast nemendur sína og lögðu sig fram í að reyna að tengjast þeim á opinn 

og einlægan hátt. Þetta átti einkum við á miðstigi þar sem kennararnir þar 

gáfu sér meiri tíma með nemendum sínum heldur en kennararnir á 

unglingastigi sem höfðu ekki eins mikið svigrúm í kennslu. Kennararnir voru 

sammála um að nýta sér námsefnið til þess að tengjast nemendum sínum 

betur þar sem þeir voru að taka við nýjum bekkjadeildum. Það á þó ekki við 

Bjarna sem hafði kennt sínum bekk í eitt ár. Þetta er í samræmi við 

rannsókn Kernochan, McCormick og White (2007) sem sýnir að kennarar 

sem unnu með gjörhygli í starfi urðu meðvitaðri í kennslunni og urðu rólegri 

og opnari fyrir reynslu nemenda bæði innan og utan kennslunnar. Einnig 

urðu kennararnir sáttari við sjálfa sig sem kennara og þá vinnu sem þeir 

unnu varðandi kennsluna og undirbúning hennar. Þeir sögðust einnig hafa 

náð að tengjast nemendum sínum nánar og sjái nú þá nemendur sem eru 

að valda erfiðleikum í kennslu í nýju ljósi með samúð og hlýju að leiðarljósi. 

Almennt voru kennararnir á því að þeir hafi náð að mynda 

umhyggjutengsl við nemendur sína og töldu að nemendur væru óhræddir 

við að koma og tjá líðan sína við þá eins og Hrönn kemur inn á í 

niðurstöðum. Einnig bentu kennararnir á að þeir væru mun þolinmóðari í 

kennslu og afslappaðri þegar kæmi að ákveðnum þáttum kennslunnar og 

það hafi verið einstaklega gagnlegt að lesa bókina Að sitja fíl. Nám í skóla 

um hamingju og velferð samhliða kennslunni. Sigrún Aðalbjarnardóttir 
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(2007) bendir á að ekki sé hægt að kenna umhyggju nema með 

gagnkvæmum tengslum, þar sem umhyggjan lærist þegar hún er veitt. 

Einnig bendir hún á að skilyrði fyrir þýðingarmikla kennslu sé að 

umhyggjusamur kennari geri allt sem hann getur til þess að sjá hlutina út frá 

sjónarhorni nemenda sinna. Sigrún Aðalbjarnardóttir og Selman (1997) 

benda einnig á í sinni rannsókn að kennarar sem vinna út frá 

umhyggjusömum tengslum í skólastarfinu verði mun þolinmóðari í kennslu 

og leyfi nemendum sínum að tjá sig á persónulegan og óþvingaðan hátt um 

þau viðfangsefni sem verið er að vinna að hverju sinni. 

Áhugavert var að sjá í niðurstöðum hvernig kennarar fundu fyrir nánari 

tengslum við nemendur sína sem byggð voru á umhyggju og samkennd eins 

og Erna lýsti svo vel þegar drengurinn hennar fótbrotnaði á skólalóðinni og 

hún sýndi ákveðin varnarviðbrögð vegna hræðslu um hann. Nemendur 

hennar sem sáu þetta ræddu viðbrögðin sín á milli og síðan við Ernu sem 

sagði að það hafi verið ósjálfrátt af henni að sýna slík viðbrögð og líklega 

vegna hræðslu. Hún ræddi síðan við nemendur sína hvort það hefðu verið 

rétt viðbrögð yfirhöfuð. Í rannsókn Sigrúnar og Selman (1997) kemur fram 

að það sé mikilvægt að kennarar komi með sína persónulegu sýn og 

upplifun inn í skólastarfið, það muni leiða til þess að þeir verði meðvitaðri í 

kennslu, þ.e.a.s. vegi og meti sína eigin kosti og galla sem kennarar. Einnig 

til þess að fá sýn nemenda sinna á viðfangsefnin sem verið er að fást við 

hverju sinni ásamt því að gefa nemendum svigrúm til að finna lausnir á þeim 

vandamálum sem verið er að ræða í hvert skipti. 

Almennt voru viðmælendur á einu máli um að þeir gætu notað þætti 

námsefnisins til þess að nálgast nemendur sína á umhyggjusaman og 

einlægan hátt. Það er einstaklega mikilvægt, því eins og Noddings (2008) og 

Rutherford (2001) benda á verða kennarar að mæta nemendum sínum á 

mikilvægum tíma í þroska þeirra. Þeir þurfa að byggja upp samband við þá 

þar sem unnið er út frá umhyggju, en það mun ekki eingöngu kenna 

nemendunum hvernig leysa eigi vitsmunaleg vandamál heldur einnig 

hvernig eigi að sýna umhyggju í daglegu lífi. Í niðurstöðunum kemur fram að 

kennararnir telji nemendur sína mun opnari fyrir því að tjá sig á 

tilfinningalegan hátt og að þeir leiti frekar til kennarans með vandamál sín 

en áður. Noddings (2008) bendir á að umhyggjan verði að koma innan frá og 

að hún þróist út frá virkri hlustun og reynslu. Kennararnir voru almennt á 

því að þeir gætu notað verkefnin í námsefninu sem samræðugrundvöll á 

milli sín, nemenda sinna og foreldra þeirra eins og sýndi sig þegar rætt var 

um að nemendur á miðstigi áttu að setja sér náms- og félagsleg markmið 

fyrir komandi vorönn. 
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Í heildina gagnaðist námsefnið kennurum til að byggja upp 

umhyggjusöm tengsl við nemendur sem byggð voru á virðingu og 

samkennd. Kennararnir töldu að þeir væru þolinmóðari og afslappaðri í 

kennslu og þeir gæfu sér meiri tíma í að ræða við nemendur á opinn og 

einlægan hátt. Þeim fannst einnig mjög gott að hafa námsefnið til að 

tengjast nemendum sínum betri tilfinningaböndum og gáfu sér því meiri 

tíma í það, sérstaklega á miðstigi. Kennararnir ætluðu að nota námsefnið 

áfram til að mynda enn nánari tengsl við nemendur sína í framtíðinni. 

6.4 Hugleiðingar um framhald 

Það verður áhugavert að sjá hvernig unnið verður með námsefnið í 

framtíðinni en skólastjórnendur og kennarar hafa ákveðið að kenna það 

áfram á mið- og unglingastigi á næsta ári. Rannsakandi mun sjá um að 

handleiða þá kennara sem kenna námsefnið á unglingastigi en mun sjálf 

kenna námsefnið í lotum á miðstigi, bæði fyrir 6. og 7. bekk. Það var 

ákvörðun skólastjórnenda að kenna lífsleikni í lotum á komandi kennsluári 

frekar en í föstum tímum. Einnig mun þeim kennurum sem hafa áhuga á að 

tileinka sér námsefnið standa til boða að rannsakandi verði þeim innan 

handar. Niðurstöður verkefnisins sýna að námsefnið hjálpar kennurum að 

mynda tengsl við nemendur sína sem byggð eru á umhyggju og samkennd. 

Þeir kennarar sem tóku þátt í þessu verkefni ætla að halda áfram að vinna í 

þeim þáttum sem unnið var með í verkefninu og fara aftur í glærurnar ef 

þeim þykir þörf á. Þeir kölluðu þó eftir því að unnið yrði meira með efnið 

þar sem þeim fannst þeir einungis vera búnir að leggja inn hugtökin og vildu 

vinna nánar með þau og verður það vonandi hægt með því að vinna meira  

með gjörhygli í kennslu. Rannsakandi mun leggja það til við 

skólastjórnendur að þeir kennarar sem vilja kenna námsefnið í lífsleikni fái 

stuðning frá skólanum til þess að efla sig faglega með því að fá sérfræðinga 

á sviði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli til að koma og halda fyrirlestra fyrir 

kennara og starfsfólk.  

Margt af því sem unnið var með í námsefninu er einnig að finna í 

námsefni um Heilbrigði og velferð - Grunnþáttur menntunar á öllum 

skólastigum sem Mennta- og menningarmálaráðuneytið og Námsgagna-

stofnun (2013) gáfu nýlega út á rafrænu formi. Í því koma fram þættir eins 

og sjálfsmynd, tilfinningar, seigla, samskipti, heilbrigði og styrkleikar en 

þetta eru þættir sem unnið hefur verið með í námsefninu. 

Það kemur fram í Heilbrigði og velferð (2013) að einstaklingar með 

jákvæða sjálfsmynd eru einstaklingar sem eru vissir um stöðu sína í lífinu, 

eru sjálfsöruggir og þekki bæði veikleika sína og styrkleika. Einnig er fjallað 
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um styrkleikana og hversu mikilvægt það er fyrir nemendur að greina þá og 

gera þá að hluta daglegs lífs. Eins og fram kom í niðurstöðum verkefnisins 

þá tengja nemendur styrkleikana sína mikið við líkamlegan styrk en ekki 

skapgerð eins og gert var í námsefninu og í jákvæðri sálfræði. Á grunni 

námsefnisins Megir þú blómstra geta kennarar unnið áfram með nemendur 

út frá Fjölgreindakenningu Gardners sem getur hjálpað nemendum að ná 

góðum árangri í námi og blómstra í skólastarfinu. Fjölgreindakenning 

Gardners gerir ráð fyrir því að hver einstaklingur búi yfir átta mismunandi 

greindum sem hann getur notað á uppbyggilegan hátt í daglegu lífi 

(Armstong, 2005). Í Heilbrigði og velferð (2013) er einnig fjallað um 

tilfinningar, þ.e.a.s. um frumtilfinningar og félagslegar tilfinningar og 

nauðsyn þess að börn og unglingar þekki og greini þær tilfinningar sem 

bærast innra með þeim og geti komið þeim í orð. Í niðurstöðum verkefnisins 

kemur fram að kennararnir telja að tilfinningalegum orðaforða nemenda sé 

ábótavant og að námsefnið Megir þú blómstra hafi hjálpað þeim að leggja 

inn ákveðinn orðaforða sem þeir vilja vinna meira með. 

Sumir kennaranna bentu á að þeir gætu samþætt þennan orðaforða við 

íslenskukennslu þar sem nemendur gætu haldið áfram að vinna með þau 

hugtök sem búið er að leggja inn með námsefninu. Hugtakið seigla kemur 

einnig fram í Heilbrigði og velferð (2013) og börn og unglingar sem sýna 

seiglu geta tekist á við erfiða atburði og mótlæti á uppbyggilegan og gefandi 

hátt. Það var áhugavert að sjá hvernig unnið var með hugtakið í námsefninu 

og hversu mismunandi sýn var á hugtakið í byrjun og hvernig nemendur 

fengu skýrari sýn á hugtakið eftir að hafa horft á myndbrot úr Djúpinu. Í 

framtíðinni væri hægt að tengja seiglu og nám saman þar sem nemendur 

eru hvattir til að sýna seiglu í námi og gefast ekki upp þó þeir verði fyrir 

mótlæti á stundum.  

Í Heilbrigði og velferð (2013) segir að maðurinn sé félagsvera í eðli sínu 

og eru jákvæð samskipti grunnurinn að velferð ásamt því að þekkja sjálfan 

sig, skilja aðra og geta sett sig í spor annarra auk þess að sýna virðingu, 

traust og samkennd. Þetta eru þættir sem unnið hefur verið með í 

námsefninu Megir þú blómstra og eins og Erna benti á þá sýndu nemendur 

henni mikinn skilning og höfðu áhyggjur af viðbrögðum hennar þegar sonur 

hennar fótbrotnaði á skólalóðinni. Einnig bentu kennararnir á að þeir fyndu 

fyrir aukinni samkennd á meðal nemenda sinna, bæði hver fyrir öðrum og 

einnig á milli þeirra og kennara. Virðing og umhyggja eru höfð að leiðarljósi í 

kennslu og eru það sömu markmið og koma fram í Heilbrigði og velferð 

(2013) þar sem segir að jákvæð samskipti séu byggð upp af virðingu, 

vináttu, samhyggð og umburðarlyndi. Þar að auki er hvíld ein af 

grunnþörfum okkar og mikilvægt er að fá góðan nætursvefn. Í námsefninu 



 

76 

Megir þú blómstra héldu nemendur á miðstigi svefndagbók þar sem þeir 

skráðu niður svefnvenjur sínar sem voru síðan ræddar af nemendunum. 

Hrönn bendir á í rýnihópaviðtalinu að nemendur hefðu orðið mun 

meðvitaðri um svefninn eftir að þeir héldu dagbókina.  

Í Heilbrigði og velferð (2013) kemur fram að nemendur þurfi að fá 

næðisstundir í skólanum þar sem venjulegt námsefni er lagt til hliðar, en 

slíkt getur stuðlað að hugarró hjá þeim. Unnið var skipulega með slíkar 

næðisstundir í námsefninu Megir þú blómstra í gegnum gjörhygli þar sem 

nemendum var kennt að kyrra hugann á skipulegan og markvissan hátt. Allir 

kennararnir voru sammála um gagnsemi þess og að halda áfram að stunda 

gjörhygli með nemendum sínum á skipulegan hátt. 

Námsefnið er hins vegar ekki gallalaust. Til dæmis nefndu kennarar á 

unglingastigi að það væri of tímafrekt og er gott að hafa það í huga fyrir 

áframhaldandi kennslu og skipta því jafnvel upp í minni einingar þar sem 

hægt er að vinna lengur með hvern þátt fyrir sig. Einnig væri gott að vera 

með vinnubók fyrir nemendur til þess að vinna verkefnin í ásamt því að gera 

veggspjöld til að hengja upp á göngum skólans. Þannig fengju allir 

nemendur skólans að kynnast hugmyndafræðinni á einn eða annan hátt. 

6.5 Annmarkar rannsóknar 

Annmarkar rannsóknarinnar felast meðal annars í þeirri stöðu sem 

rannsakandi hefur gagnvart verkefninu í heild, þ.e.a.s. gagnvart námsefninu 

og samvinnu við þá kennara sem tóku þátt í tilraunakennslunni. Þegar 

niðurstöður eru settar fram verður rannsakandi að hafa í huga að hann 

samdi námsefnið einn, ásamt því að handleiða þá kennara sem tóku þátt í 

verkefninu. Það má líka spyrja hversu æskilegt það er að hann hafði unnið í 

viðkomandi skóla á síðustu árum og var þannig nokkuð náinn 

þátttakendum. Rannsakandinn hafði þessa þætti þó í huga og lagði sig fram 

við að fá sýn kennaranna á námsefnið með því að hitta þá vikulega þar sem 

rætt var um kennsluna þá vikuna og kennslufyrirkomulagið, en þá gátu 

kennararnir lagt fram tillögur að úrbótum á námsefninu og hvernig það yrði 

kennt. Einnig ákvað rannsakandinn að starfa ekki við skólann á meðan unnið 

var að rannsókninni, þ.e.a.s. þegar innlögn á námsefninu stóð yfir og á 

meðan gagnagreining fór fram til þess að tengsl hans við vettvanginn 

trufluðu ekki sýn hans á niðurstöðurnar. Hafa verður í huga þegar unnið er 

að tilviksrannsóknum að hætta getur verið á hlutdrægni þegar kemur að 

gagnasöfnun og greiningu, þar sem það er í höndum rannsakanda að vinna 

báða þessa þætti (Rúnar Helgi Andrason, 2003). 
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Þegar kom að því að meta áreiðanleika og réttmæti rannsóknarinnar var 

rannsakandi búinn að kynna sér hugmyndafræðina vel með því að sitja tvö 

námskeið á Menntavísindasviði Háskóla Íslands þar sem fjallað var um 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði, gjörhygli og umhyggju og notaði hann 

þá kunnáttu þegar kom að því að semja námsefnið. Þar að auki var stuðst 

við bókina Að sitja fíl. Nám í skóla um hamingju og velferð ásamt 

fræðigreinum og rannsóknum á þessu sviði. Einnig setti rannsakandi fram 

fimm þátta margprófun eins og fram kemur í kafla um aðferðafræði 

verkefnisins, en þar kemur fram að margprófun hefur þann kost að sama 

tilfellið er rannsakað frá mismunandi sjónarhornum. Út frá því er hægt að 

nýta sér samleitni gagnanna til rökstuðnings í niðurstöðum. Einnig styrkir 

það niðurstöðurnar að ólíkar gagnasöfnunaraðferðir benda allar í sömu átt 

(Flick, 2006; Rúnar Helgi Andrason, 2003). Til að styrkja niðurstöður enn 

frekar lagði rannsakandi áherslu á að kennarar gætu svarað nafnlaust með 

því að leggja fram nafnlausa spurningakönnun en í henni fengust 

áhugaverðar niðurstöður sem ásamt dagbókum, gagnagreiningu, 

einstaklings- og rýnihópaviðtölum og vettvangsathugunum nýttust vel 

þegar kom að túlkun niðurstaða verkefnisins. 
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7 Lokaorð 

Megin viðfangsefni þessarar meistaraprófsritgerðar var að hanna námsefni 

sem byggt væri á hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og gjörhygli. Markmið 

námsefnisins var að auka almenna velferð nemenda innan grunnskólans og 

gefa kennurum tækifæri til þess að nálgast nemendur sína á opinn og 

einlægan hátt þar sem umhyggja, virðing og samkennd væru höfð að 

leiðarljósi. Námsefnið Megir þú blómstra var kennt í tilraunakennslu við 

Grunnskólann í Vestmannaeyjum haustið 2012 og fengu kennarar nákvæma 

handleiðslu á meðan verkefnið stóð yfir. 

Fimm umsjónarkennarar tóku þátt í verkefninu og voru þeir almennt 

mjög ánægðir með námsefnið. Að þeirra mati hafa þeir fengið ákveðin 

verkfæri í hendurnar sem geta hjálpað þeim að nálgast nemendur sína á 

opinn og umhyggjusaman máta. Almennt voru kennararnir sammála um að 

mikil þörf væri fyrir námsefni sem þetta þar sem unnið er með 

tilfinningalegan orðaforða nemenda, en honum væri ábótavant sem leiðir til 

þess að nemendur eigi í erfiðleikum með að tjá hugsanir sínar og tilfinningar 

jafnt innan sem utan skólans. Þeir voru einnig sammála um að almenn 

ánægja væri meðal nemenda með gjörhygli þar sem undirbúningur og skýr 

fyrirmæli skiptu meginmáli. Þegar rætt var um hvort námsefnið stuðlaði að 

aukinni velferð nemenda bentu kennararnir á tvo meginþætti sem væru 

áberandi og hjálpuðu nemendum til að líða betur, en það eru 

tilfinningagreind og styrkleikar. Þeir bentu á að nemendur ættu í 

erfiðleikum með að greina og flokka tilfinningar sínar og almennt tengdu 

þeir styrkleika við líkamlegan styrk og tóku sem dæmi íþróttir. Í tengslum 

við það fannst kennurunum gott að geta bent nemendum á 

skapgerðarstyrkleika þeirra og hvernig hægt væri að vinna með þá í daglegu 

lífi, jafnt innan sem utan skólans. Kennararnir sögðu einnig að nemendur 

ættu mun auðveldara með að benda á veikleikana sína en styrkleika og það 

væri áhyggjuefni. Aukin meðvitund var þáttur sem kennararnir bentu einnig 

á, þ.e.a.s. að þeir væru sjálfir meðvitaðri, þolinmóðari og afslappaðri í starfi 

og þeir gæfu sér meiri tíma til að ræða við nemendur á opinn og 

umhyggjusaman hátt. Kennararnir nýttu sér námsefnið til þess að tengjast 

nemendum sínum umhyggjuböndum þar sem fjórir af fimm kennurum voru 

að taka við nýjum bekkjadeildum sama haust og verkefnið hófst. 
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Að mínu mati er rík þörf fyrir námsefni sem byggt er á hugmyndafræði 

jákvæðrar sálfræði og gjörhygli. Það þarf að hlúa mun betur að tilfinningum 

nemenda og gefa þeim tækifæri á að tjá sig á opinn og óþvingaðan hátt um 

eigin tilfinningar og líðan, eins og einn viðmælandi bendir á „...þetta er 

hlutur sem hefur setið á hakanum, ég veit það bara ekki. Við þurfum bara 

að styrkja þau, þau eru ekki að fá þessar samræður heima sem að þarf...“ 

Einnig er mikilvægt að unnið sé markvisst með skapgerðarstyrkleika 

nemenda og þeim hjálpað að gera þá að hluta af daglegu lífi sínu.  

Greinileg þörf er fyrir námsefni sem þetta innan grunnskólans eins og 

komið hefur í ljós eftir að innleiðing á þróunarverkefninu hófst. Að beiðni 

skólastjórnenda hef ég verið með kynningar fyrir annað starfsfólk skólans, 

bæði kennara og skólaliða um jákvæða sálfræði og gjörhygli og hvernig 

megi nýta það í daglegu starfi. Skólastjórnendur hafa einnig ákveðið að 

halda áfram að kenna námsefnið á mið– og unglingastigi næsta haust og 

það er von skólastjórnenda að allir nemendur og kennarar nái að fara í 

gegnum námsefnið. Eftir útgáfu meistaraprófsritgerðarinnar mun ég einnig 

halda kynningu á helstu niðurstöðum rannsóknarinnar fyrir starfsmenn 

skólans. 

Þó erfitt sé að alhæfa út frá niðurstöðum rannsóknarinnar vona ég að 

þeir kennarar sem tóku þátt í verkefninu nái að endurspegla hinn almenna 

grunnskólakennara. Ég ætla að leyfa einum kennaranum eða 

meðrannsakanda mínum að eiga lokaorðið, þar sem ég hefði ekki getað gert 

þetta án þeirra „...ég myndi vilja sjá þetta efni kennt í öllum árgöngum í 

skólanum. Það veitir ekki af að styrkja sjálfsmynd nemenda og þjálfa þá í 

mannlegum samskiptum og bera virðingu fyrir sjálfum sér, umhverfinu og 

öðrum. Það kemur ekkert beint upp í hendurnar á þér, þú verður að hafa 

fyrir hlutunum og þannig skapar þú þína eigin velferð....“ 
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Viðauki A Þemaleiðbeiningar til kennara 

1. Kynning námsefnis 

o Kynna fyrir nemendum hugtakið jákvæð sálfræði (hægt er að nota 
glærukynningu) og hvernig vinnan í lífsleikni á að fara fram næstu 
vikurnar. 
o Nemendur eiga að halda sjálfsskoðunar-/þakkardagbók þær vikur 

sem verkefnið er í gangi, gott að láta nemendur fá lýsingu á því. 
o Fara með nemendur í gegnum hugleiðsluna Loving – Kindness 

Meditation. 
o Kveikja fyrir hugleiðslu er myndband inni á Youtube þar sem fjallað 

er um reiði (Basil Fawlty beats his car): 
http://www.youtube.com/watch?v=78b67l_yxUc, gott er að benda 
nemendum á að hugleiðsla getur dregið úr reiði og pirringi og aukið 
almenna vellíðan. 
o Umræður um líðan eftir hugleiðslu. 

o Leggja fyrir verkefnið: Hvað er það sem einkennir hamingjusama 
persónu? 
o Nemendur vinna í þriggja til fjögurra manna hópum, skrá 

niðurstöður, koma síðan upp og flytja fyrir bekkinn. 

Áður en það er lagt fyrir er gott að ræða við nemendur um inntak 
hamingjuríks lífs. Benda nemendum á „tálmyndir hamingjunnar“ það er  
sitthvað sem okkur er talið trú um að geri okkur hamingjusöm en gerir það 
í raun ekki. 

o Inntak hamingjuríks lífs eru eftirfarandi þættir: Náin tengsl/vinátta, 
árangur, bjartsýni, menntun, heilbrigði, bróðurþel, lífsmerking og 
tilgangur. 

o Tálmyndir hamingjunnar eru t.d. eftirfarandi þættir: Miklir peningar, 
útlit/fegurð, frægð, miklar eignir og breytt búsetuskilyrði. 

o Heimavinna: 
o Uppáhalds myndin mín. 
o Minna nemendur á að undirbúa verkefnið vel og skrá hjá sér í 

sjálfsskoðunardagbók daglega. 

  

http://www.youtube.com/watch?v=78b67l_yxUc
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2. Heilbrigður lífsstíll 

o Nemendur koma upp og kynna myndina sína. 
o Fá af stað umræður ef það er hægt (spyrja leiðandi spurninga). 

o 6. bekkur Kveikja að verkefni: Wall-E...the sad future of human kind 
http://www.youtube.com/watch?v=u9s7afoYI-M 

 Myndir sýnir afleiðingar af lífsháttum Vesturlandabúa á frábæran 
hátt. Maðurinn er orðinn klessulaga, formlaus og akfeitur með lítil 
eyru og fingur og hann getur ekki heldur staðið uppréttur. Ræða 
breytingar á mannfólkinu. Af hverju stafa þær? 

 Hvetja nemendur til að koma fram með eigin tillögur. Ræða 
mataræði og mikilvægi þess. 

o 9. bekkur: Kveikja að umræðum og verkefni.  
o Supersize Me in 7 mins: How too much of McDonald´s will make you 

feel!: http://www.youtube.com/watch?v=N2diPZOtty0 
o Fjalla um skaðsemi eiturefna og hvaða áhrif þau geti haft á líðan 

nemenda.  
o Fáðu nemendur til að útskýra hvað séu eiturefni og hvernig hægt sé 

að ráða bót á notkun þeirra. 
o Hvernig geta nemendur mótað lífsstíl sem er laus við eiturefni? 

o Ræða með nemendum að lykilatriði fyrir heilbrigðan líkama séu hollt 
mataræði, líkamsrækt, svefn og minni streita - (hægt er að vinna á 
streitunni með hugleiðslu).  

o Ræða einnig með nemendum mikilvægi góðs svefns, en hann er 
lífsnauðsynlegur, hann gefur líkamanum tækifæri á að hvíla lúin bein. Á 
meðan við sofum er hugurinn að vinna úr ógrynni af reynslu dagsins og 
hann gerir það í gegnum drauma. Svefn er einnig mikilvægur fyrir nám, 
þar sem djúpsvefn getur hjálpað við að tengja hugmyndir og læra. 

o Vinna verkefnið Líkamskort:  
o Skipta nemendum upp í hópa sem vinna saman að verkefninu (sjá 

verkefnalýsingu). 
o Dæmi: Heilinn í honum eru tvö svæði; það sem heldur okkur á lífi s.s. 

stjórnar starfsemi líffæra og svo það sem forðar okkur frá hættu. 
Undirmeðvitund kemur þar sterkt inn (ósjálfráð viðbrögð). Dæmi: 
fight or flight (skoða mynd). 

o Hugleiða í lok tímans, æfing 1: 
o Róandi taktfastur andardráttur (þetta er inngangur að mindfulness). 

o Minna nemendur á sjálfsskoðunardagbók (verkefnalýsing). 
o Heimaverkefni: 
o 6. bekkur: Endurskoðun og sérstök starfsemi.  

http://www.youtube.com/watch?v=u9s7afoYI-M
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o 9. bekkur: Matardagbók þar sem nemendur skrá í dagbók það sem 
þeir borða í fjóra daga og tengja síðan við markmið Lýðheilsustöðvar, 
skrá það allt í dagbók. 
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3. Nánasta umhverfi 

o Spyrja nemendur um heimaverkefnið og hvernig það gekk. 
o Fá af stað umræður ef það er hægt (spyrja leiðandi spurninga). 

o Kveikja að verkefni: Líttu sérhvert sólarlag (Hljómskálinn, Valdimar 
Guðmundsson og Sigríður Thorlacius. 
o http://www.youtube.com/watch?v=yFrvMmlhups 

 Lagið er lýsandi fyrir Núvitund, þar sem komið er inn á mikilvægi 
þess að vera í líðandi stund og njóta hennar, ræða hugleiðsluna. 
Ræða einnig hvernig hægt sé að ná stjórn á tilfinningum sínum 
með því að vinna með Núvitund (mindfulness).  

 Minna nemendur á að andardrátturinn sé akkerið þeirra og ef 
þeir eru farnir að hugsa um annað en að anda inn og út eiga þeir 
að huga að andardrættinum.  

o Ræða með nemendum að mannslíkaminn sé nátengdur umhverfinu og 
umheiminum, þ.e.a.s. bæði náttúrunni og hinu manngerða umhverfi 
sem hann býr í hverju sinni. Það má því segja að heilbrigt líf sé að lifa 
eins og kostur sé í samhljómi við náttúruna. 

o Einnig um mikilvægi þess að fá sér góðan morgunverð til að koma 
jafnvægi á blóðsykurinn. Gera könnun með nemendum: Hve margir fá 
sér morgunverð áður en þeir fara í skólann?  

o Til að ná að losna við kvíða eða spennu er gott að fara út og vera í 
náttúrunni. Því úti í náttúrunni eru góðar leiðir til að ná tökum á kvíða 
og áhyggjum sem eru oft að plaga okkur í daglega lífinu. Benda 
nemendum á að náttúran er staður sem getur gefið okkur gleði. 

o Tímaverkefnið er að fara út í náttúruna:  
o Fara út með bekknum í Þöglu-göngu.   

o Hugleiða í lok tímans (eða í vikunni, minna nemendur á andardráttinn 
og akkerið), æfing 1: 
o Róandi taktfastur andardráttur (þetta er inngangur að mindfulness). 

o Minna nemendur á dagbók. 
o Heimaverkefni: 

o 6. bekkur:  Senda nemendur heim með (heima)verkefnið: 
Svefndagbók, (skrá í dagbók). 

o 9. bekkur: Heimaverkefnið: Horfa á myndband Jill Taylor´s: stroke 
sem er inni á ted.com - (skrá í dagbók).   

http://www.youtube.com/watch?v=yFrvMmlhups
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4. Tilfinningagreind 

o Spyrja nemendur um heimaverkefnið: Hvernig gekk það? 
o Fá af stað umræður ef það er hægt (spyrja leiðandi spurninga). 

o Kveikja að verkefni: Dæmisaga Tom‘s úr bókinni Að sitja fíl. 
o Sagan er lýsandi fyrir hinar ólíku tilfinningar sem við getum haft, einnig 

kemur sagan inn á tilfinningalæsi hjá nemendum, en Finn sýnir að hans 
tilfinningalæsi var ekki nægilega gott. Áhugavert er að sjá hvernig 
kennarinn kemur fyrir, ræða við nemendur um það hvaða áhrif hann 
hefur í sögunni. 

o Tilfinningar eru flokkaðar í átta meginþætti, þeir eru: 
o Reiði, ótti, hryggð, ánægja, ást, andstyggð, skömm og undrun (láta 

nemendur benda á hvaða tilfinningar komu við sögu í dæmisögunni). 
o Tilfinningar eru einnig flokkaðar í jákvæðar og neikvæðar tilfinningar 

(hægt að ræða þær út frá sögunni). 
o Tilfinningum er skipt í frumtilfinningar og annars stigs tilfinningar. 

o Frumtilfinningar hafa verið hjá okkur frá elstu forfeðrum okkar og við 
erum búin að vera að vinna með þær í Líkamskortinu fight or flight 
(koma aðeins inn á það aftur), þær koma einnig fyrir í sögunni. 

o Fjalla vel um Tilfinningahringinn og hvaða leiðir er hægt að nota til að 
ná stjórn á tilfinningum okkar eins og með jákvæðum aðgerðum, 
breikka og byggja og sjálfshuggun, reyna að tengja það inn í söguna ef 
hægt er. 

o Tímaverkefnið er Höggmynd: Nemendur móta tilfinningar sínar. 
o Nemendur vinna í tímanum að Orðaleit tilfinninga og Hvar á hver 

tilfinning heima? 
o Hugleiða í lok tímans (eða í vikunni, minna nemendur á andardráttinn 

og akkerið).  
o Æfing 2: Að skanna líkamann og slaka á. Einnig er hægt að nota diska 

eða hljóðskrá ef þið viljið, huga að líkamsskönnun, sem er hluti af 
Núvitund. 

o Minna nemendur á dagbók. 
o Heimaverkefni: 

o 6. bekkur: Senda nemendur heim með (heima)verkefnið: Tilfinningar 
og staðir, (skrá í dagbók). 

o 9. bekkur: Senda nemendur heim með (heima)verkefnið: 
Fyrirmyndarbréf, (skrá í dagbók). 
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5. Seigla og hugsanaskekkjur 

o Spyrja nemendur um heimaverkefnið. Hvernig gekk að vinna það 
verkefni og hvaða svörun fengu nemendur við verkefninu? 
o Fá af stað umræður ef það er hægt (spyrja leiðandi spurninga). 

o Kveikja að verkefni: Myndbrot úr myndinni Apollo 13 – Getting Home 
o http://www.wingclips.com/movie-clips/apollo-13/getting-home 

o Myndbandið sýnir bjartsýni og seiglu og hvað jákvætt hugarfar hefur 
mikið að segja. 
o Spyrja nemendur hvers vegna Jim Lovell missti ekki vonina og gafst 

upp? 
o Glærusýning þar sem unnið er með skilgreiningu á seiglu og hvað hún 

stendur fyrir, fá af stað umræður um andstæður, þ.e.a.s. bjartsýni og 
svartsýni. Skrá upp á töflu og fá nemendur til að nefna dæmi.  

o Sýna nemendum myndbrot úr Djúpinu eftir Baltasar Kormák og ræða af 
hverju Guðlaugur gafst ekki upp og hvernig skilgreina megi seiglu út frá 
myndbrotinu. 
o http://www.youtube.com/watch?v=x2cXyRli7R4 

o Hugsanagildrur, ræða með nemendum, það eru góð dæmi í glærunum, 
fá nemendur til að koma með eigin dæmi, koma inn á að ytri aðstæður 
okkar hafa mikið að segja, hvernig við erum alin upp og úr hvernig 
umhverfi við komum.  
o Gott að koma með eigin dæmi. 

o Sjálfshuggun. Hvaða leiðir er hægt að nota til að ráða við erfiðar 
aðstæður? Hvaða aðferðir notum við þegar við lendum í erfiðum 
aðstæðum eða erum að ganga í gegnum erfiðleika? 
o  Fá nemendur til að koma með eigin dæmi. 

o Tímaverkefni Hlutverkaleikur og umræðufundur. 
 Gott að láta nemendur koma með dæmi um aðstæður, hægt að 

skrifa upp á töflu þær aðstæður sem þeir stinga upp á. 
o Hægt að nota glærur þar sem hugsanaskekkjur eru taldar upp. 

o Það er í höndum kennara hvort þeir vilja sýna lokaglæruna og fjalla um 
seiglu út frá Guðlaugssundinu. 

o Hugleiða í lok tímans (eða í vikunni, minna nemendur á andardráttinn 
og akkerið).  
o Æfing 4 (úr bókinni Leiðarvísir í Núvitund):  Að róa hugann (tekur 5- 

10 mínútur). Einnig hægt að nota diska eða hljóðskrá ef þið viljið, 
huga að því að róa hugann, það er hluti af Núvitund. 

o Minna nemendur á dagbók. 
o Senda nemendur heim með (heima)verkefnið Skynsamleg hugsun. 

  

http://www.wingclips.com/movie-clips/apollo-13/getting-home


 

95 

6. Styrkleikar og flæði 

o Spyrja nemendur um heimaverkefnið sem var Skynsamleg hugsun. 
Hvernig gekk að vinna það verkefni og hvaða svörun fengu nemendur? 
o Fá af stað umræður ef það er hægt (spyrja leiðandi spurninga). 

o Kveikja: Ræða við nemendur almennt um styrkleika og flæði. Hvað 
dettur þeim í hug? Hægt að skrá upp á töflu það sem nemendur segja. 

o Skoða myndbrot úr The Incredibles: No Capes! 
o http://www.youtube.com/watch?v=M68ndaZSKa8 

o Glærusýning þar sem unnið er með skilgreiningu á styrkleikum og flæði. 
o Farið í að finna það sem maður er góður í og ræða það hvort maður sé 

„náttúrutalent“ eða hvort maður verði að þjálfa sig upp í að verða 
góður. 
o Fá nemendur til að ræða þetta. 
o Gott að koma með eigin dæmi. 

o Komið inn á hugarfar og vinnusemi. 
o Fá nemendur til að koma með eigin dæmi. 

o Rætt um hvernig við lærum eitthvað nýtt, um starfsemi heilans. 
o Tímaverkefni á glærum. Styrkleikar (nemenda), tímaverkefni, nemendur 

vinna saman. Einnig styrkleikar og ofurhetjur, ræða með nemendum. 
o Skapgerðarstyrkleikar. Komið inn á skilgreiningu á þeim. Mikilvægi þess 

að vera trúverðugur.  
o Flæði kynnt og þær undirstöður sem standa að því. 
o Þroskaður sjálfstýrður persónuleiki. 
o Tvö tímaverkefni. 

o Flæðisástand og áhugahvöt, nemendur vinna í dagbækur. 
o Tímaverkefni: Skapgerðastyrkleikar og trúverðugleiki 

 Gott að láta nemendur koma með aðstæður, hægt að skrifa 
upp á töflu þær aðstæður sem þeir stinga upp á. 

o Hægt að nota glærur með skapgerðarstyrkleikum og 
trúverðugleika. 

o Hugleiða í lok tímans (eða í vikunni, minna nemendur á andardráttinn 
og akkerið).  
o Æfing: Líkamsskönnun eða frjálst val kennara. 

o Minna nemendur á dagbók. 

http://www.youtube.com/watch?v=M68ndaZSKa8
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Viðauki B Einstaklings- og rýnihópaviðtal 

Einstaklingsviðtal – Viðtalsrammi 

o Hvað hefur þú verið að kenna lengi? 

o Hvernig myndir þú lýsa upplifun þinni af því að kenna námsefnið 

Megir þú blómstra? 

o Telur þú að hægt sé að nota námsefnið í öðrum námsgreinum? 

o Hvernig þá? 

o Finnur þú fyrir breytingu á þér sem kennara eftir að hafa unnið með 

námsefnið? Lýstu nánar. 

o Hvernig telur þú að hægt sé að nota námsefnið í samskiptum við 

nemendur (foreldra) í og utan lífsleiknikennslu? 

Rýnihópaviðtal – Viðtalsrammi 

Gera þátttakendum grein fyrir því af hverju þeir eru komnir í viðtalið, 
þ.e.a.s. ræða tilraunanámsefnið og hvernig gekk að vinna það í tímum. 
Einnig að láta þá vita að viðtalið verður tekið upp til þess að nota við 
gagnagreiningu og að öllum nöfnum verður breytt í úrvinnslu. 

1. Eruð þið öll með nýja umsjónarbekki þennan veturinn eða hafið þið 
kennt bekknum ykkar áður?  

2. Hvernig hefur bekkjarkennslan gengið þennan veturinn? 
3. Hver er upplifun ykkar af því að kenna námsefnið Sjálfsvitund og 

samskiptafærni, sem hefur verið kennt í lífsleikni nú í vetur? 
4. Hvernig finnst ykkur námsefnið vera að ná til nemenda? 
5. Hvernig gekk ykkur sem kennurum að kenna námsefnið í tímum? 
6. Hvernig gekk ykkur sem kennurum að vinna með tilfinningagreind, 

sem er stór þáttur í námsefninu? 
a. Fannst ykkur nemendur verða meðvitaðir um eigin tilfinningar 

og hvernig hægt er að flokka þær niður í jákvæðar og 
neikvæðar tilfinningar? 

7. Hvernig var samskiptafærni nemenda eftir að farið var í gegnum 
námsefnið? 

8. Hvernig urðu samskipti á milli ykkar sem kennara og nemenda eftir 
að farið var í gegnum námsefnið? 

9. Hvernig var sjálfsvitund nemenda eftir að hafa farið í gegnum 
námsefnið? 
a. Teljið þið að nemendur séu meðvitaðri um eigin tilfinningar og 

styrkleika eftir að hafa farið í gegnum námsefnið? 
10. Hvernig gekk ykkur að kenna nemendum um styrkleika? 
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a. Teljið þið að námsefnið hafi hjálpað nemendum að greina sína 
styrkleika og hvernig hægt er að nota þá í daglegu lífi? 

b. Teljið þið að námsefnið hafi hjálpað nemendum að greina 
veikleika sína og hvernig má vinna á þeim? 

11. Teljið þið að námsefnið hafi gert nemendur meðvitaða um sínar eigin 
hugsanaskekkjur og hvernig hægt er að vinna á þeim? 

12. Hvernig gekk að kenna þætti eins og flæði og seiglu í tímum? 
a. Náðu nemendur að skilja hugtökin og hvernig hægt er að 

vinna með þau í daglegu lífi? 
13. Hvernig gekk að hugleiða í tímum? 

a. Fannst ykkur nemendur vera meðvitaðri um sjálfa sig og sitt 
nánasta umhverfi eftir að hafa farið í gegnum hugleiðsluna? 

14. Er eitthvað sem þið viljið að komi fram hér að lokum sem hefur ekki 
komið fram í viðtalinu?  
a. Eru einhverjir þættir sem þið teljið að hafi gleymst? 
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Viðauki C Spurningakönnun 

Könnun um námsefnið Megir þú blómstra sem kennt var í lífsleikni 
á mið- og unglingastigi í GRV á haustönn 2012. 

Svarið eftirfarandi spurningum eftir bestu getu á greinargóðan og lýsandi 

hátt. Könnuninni skal skila nafnlausri í umslag á skrifstofu skólans. 

1. Hver er upplifun þín af því að hafa kennt námsefnið Sjálfsvitund og 
samskiptafærni í lífsleikni á haustönn 2012? 

2. Finnst þér hafa orðið breyting á samskiptafærni nemenda eftir að 
hafa farið í gegnum námsefnið? Hvernig þá? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 
a. Finnst þér vera breyting á samskiptum nemenda þeirra á milli 

eftir að hafa farið í gegnum námsefnið? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 

b. Finnst þér vera breyting á samskiptum milli þín sem kennara 
og nemenda eftir að hafa farið í gegnum námsefnið? Útskýrðu 
nánar og nefndu dæmi. 

3. Finnst þér hafa orðið breyting á sjálfsvitund nemenda eftir að hafa 
farið í gegnum námsefnið? Hvernig þá? Útskýrðu nánar og nefndu 
dæmi. 
a. Finnst þér að nemendur hafi lært að þekkja sína eigin 

styrkleika og hvernig á að nota þá í daglegu lífi eftir að hafa 
unnið í námsefninu? Hvernig þá? Útskýrðu nánar og nefndu 
dæmi. 

b. Finnst þér að nemendur hafi gert sér grein fyrir veikleikum 
sínum og hvernig má vinna á þeim á uppbyggilegan hátt eftir 
að hafa unnið í námsefninu? Hvernig þá? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 

4. Finnst þér hafa orðið breyting á tilfinningalæsi nemenda eftir að hafa 
farið í gegnum námsefnið? Hvernig þá? Útskýrðu nánar og nefndu 
dæmi. 
a. Hvernig gekk nemendum að greina og flokka eigin tilfinningar 

eftir að hafa farið í gegnum námsefnið? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 

b. Hvernig gekk nemendum að stjórna tilfinningum sínum eftir 
að hafa farið í gegnum námsefnið? Útskýrðu nánar og nefndu 
dæmi. 

5. Finnst þér næmni nemenda fyrir sínu nánasta umhverfi hafa breyst 
eftir að hafa unnið í námsefninu? Hvernig þá? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 
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6. Hvernig fannst þér hugleiðslan ganga í tímum? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 

a. Hvað gekk vel í hugleiðslunni að þínu mati? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 

b. Hvað gekk illa í hugleiðslunni að þínu mati? Útskýrðu nánar og 
nefndu dæmi. 

7. Hvernig fannst þér að vinna út frá kennsluefninu í tímum? Útskýrðu 
nánar og nefndu dæmi. 
a. Hvaða þættir voru góðir við námsefnið og framsetningu á því? 

Útskýrðu nánar og nefndu dæmi. 
b. Hvað hefði betur mátt fara í námsefninu og við framsetningu á 

því? Útskýrðu nánar og nefndu dæmi. 
8. Hvað viltu sjá í framhaldinu eftir að námsefninu lýkur? Útskýrðu 

nánar og nefndu dæmi. 
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Viðauki D Samþykki foreldra/forráðamanna fyrir þátttöku 

 

27. ágúst 2012 

Kæru foreldrar/forráðamenn 

Ég heiti Dóra Guðrún Þórarinsdóttir og er í meistaranámi við Háskóla 
Íslands í lífsleikni og jafnrétti. Lokaverkefnið mitt í meistaranáminu er að 
vinna að námsefni í jákvæðri sálfræði (e. Positive psychology) sem unnið 
verður með lífsleiknitímum nú á haustönn 2012 (september og október) og 
er námsefnið unnið í samstarfi við GRV á mið- og unglingastigi (í 6. og 9. 
bekk). 

Ég mun hanna og setja upp kennslustundir út frá hugmyndafræði 
jákvæðrar sálfræði, þar sem unnið er út frá styrkleikum nemenda á 
uppbyggilegan og gefandi hátt og er þá einkum unnið út frá kennslubókinni 
Að sitja fíl. Nám í skóla um hamingju og velferð eftir Ian Morris (2009). Ég 
mun verða handleiðari fyrir þá kennara sem taka þátt í verkefninu sem eru 
umsjónarkennarar í 6. og 9. bekk og munu þeir sjá alfarið um kennsluna í 
tímum. 

Ég mun fá að koma inn í tíma á því tímabili sem kennsla á námsefninu 
stendur yfir til þess að meta framgang þess. Ef þú ert mótfallin/n því að 
barnið þitt taki þátt í námsefni í jákvæðri sálfræði vinsamlega sendu mér þá 
svar á netfangið dgth@simnet.is eða skrifaðu undir bréfið hér fyrir neðan 
(skilað á skrifstofu GRV, Barnaskólanum). 

Kær kveðja Dóra Guðrún Þórarinsdóttir 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

Þeir foreldrar/forráðamenn sem eru mótfallnir þátttöku fyllið hér út. 

 

Ég undirrituð/aður er mótfallin/n því að barnið mitt taki þátt í námsefni 
í lífsleikni þar sem unnið er út frá hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði. 

Nafn:_________________________________________________ 

mailto:dgth@simnet.is
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Viðauki E Þakkar- og sjálfsskoðunardagbækur 

1. Þakkardagbók 

Verkefni þitt er að halda dagbók 
fram að næsta tíma og skrá hjá þér 
eftirfarandi þætti: 
 

A. Upplifun af kennslustund í 
jákvæðri sálfræði: 

 Skráðu hjá þér (mátt teikna 
líka), þína upplifun af 
kennslustund í jákvæðri 
sálfræði. 

 Hvað var gott við tímann og hvað hefði betur mátt fara í tímanum 
í dag? 

B. Að láta í ljós þakklæti:  

Á hverjum degi skaltu skrifa að minnsta kosti fimm atriði sem veita þér 
hamingju - atriði sem þú ert þakklát/ur fyrir. 

 Þetta geta verið lítil atriði og stór: Allt frá góðri máltíð með 
fjölskyldu eða vinum til þýðingarmikils samtals sem þú áttir við 
vin þinn eða foreldra, frá skemmtilegu verkefni í skólanum eða 
góðri æfingu eftir skóla. 

 Ef þú stundar þessa æfingu reglulega áttu vitanlega eftir að 
endurtaka þig, og það er í góðu lagi. Lykillinn er að halda 
tilfinningunni ferskri, burtséð frá endurtekningunni. Hugsaðu um 
það hvaða merkingu hvert atriði hefur fyrir þig um leið og þú 
skrifar það hjá þér og upplifðu tilfinninguna sem tengist því.  

 Með því að gera þessa æfingu reglubundið lærirðu að meta það 
jákvæða í lífi þínu í stað þess að taka því sem gefnum hlut. 

 Þú getur gert þessa æfingu á eigin spýtur eða með ástvini: 
Foreldri, systkini eða nánum vini. Það getur orðið þýðingarmikið 
framlag til sambandsins að tjá þakklæti saman. 
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2. Sjálfsskoðunardagbók  

Verkefnið þitt er að halda dagbók fram 
að næsta tíma og skrá hjá þér 
eftirfarandi þætti: 
 

A. Daglegar hugleiðslur: 

 Skráðu hjá þér daglegar 
hugleiðslur og notaðu til þess 
þær æfingar sem þú hefur 
prófað í tímum. 

 Veldu þér góðan stað og stund, 
helst fastan tíma og reyndu að skapa venju í kringum 
hugleiðsluna. 

 Muna að skoða, finna, án þess að breyta nokkru og muna að 
þetta er þinn leiðangur, þín reynsla, þínar uppgötvanir, ekkert er 
rétt eða rangt. 

B. Gjörhygli í dagsins önn: 

 Notaðu andrými til þess að ná áttum ef þú ferð út af laginu í 
dagsins önn. 

 Notaðu sem flest tækifæri til þess að staldra við, vera til staðar í 
núinu í vinsemd og sátt. 

 Finndu andardráttinn, njóttu augnabliksins og taktu þér 
„öndunarhlé“. 

C. Hugræn vinna: 

 Skoðaðu tilfinningar þínar. 

 Ekki atburðina sjálfa heldur þær tilfinningar sem fylgja þeim. 
Hvernig bregstu við? Af hverju bregstu svona við? Er einhver 
skýring á því? 

 Skoðaðu hvernig þú verður meðvituð/meðvitaður um hugsanir 
þínar og hvernig þú ert ekki lengur á valdi hugsana þinna heldur 
getur þú ráðið hvaða hugsanir eru gjaldgengar og hverjar ekki. 

D. Haltu þakkarlista: 

 Skráðu hjá þér fimm þætti sem þú ert ánægð/ur með í lífinu að 
morgni og að kvöldi. 

 Mundu að vera ekki of veraldarleg/ur í þessum þökkum þínum, 
skoðaðu hvað skiptir þig raunverulega máli.  
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Viðauki F Samþykki skólastjóra 

 



 

104 

Viðauki G Samþykki persónuverndar 

 


