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Utdrattur

Markmid rannsoknarinnar var ad fa innsyn i upplifun ndms- og starfsradgjafa i grunnskélum
af notkun adferdar Baujunnar. Baujan er adferd til ad vinna med tilfinningavanda radpega.
Einnig var markmid ad kanna kenningarlegan grunn Baujunnar og hverjar vaeru forsendur
vals nams- og starfsradgjafa a adferdinni. Baujan er sjéalfsstyrkingaradferd sem byggir &
tilfinningastjornun og slokunaréndun. Rimlega 100 nams- og starfsrddgjafar hafa sott fag-
namskeid Baujunnar fr4 &rinu 2003. Beitt var eigindlegum rannsdknaradferdum par sem
gerdar voru patttokuathuganir og tekin vidtol vid sjo ndms- og starfsradgjafa sem nyta sér, eda
hafa nytt sér adferd Baujunnar i starfi sinu i grunnskdla. Helstu nidurstddur voru peer ad
upplifun og reynsla nams- og starfsradgjafa 4 notkun Baujunnar i starfi var jakveed. Aberandi
var hve margir hofou batt einhverju vid adferdina eda nyttu hana ekki i heild, heldur nyttu ar
henni pad sem peim fannst arangursrikast. Kenningarlegur grunnur Baujunnar virtist yfirleitt
ekki skipta méli og toldu flestir patttakendur ad han veeri sprottin af persénulegri reynslu
hofundar og starfsreynslu, s.s. leiklist og sl6kunartaekni. Algengasta forsenda vals & Baujunni
var skortur & 6dru ndmsefni sem feest vid sjalfsstyrkingu og mal sem eru tilfinningalegs edlis.

Einnig voru &bendingar annarra innan stéttarinnar algeng forsenda fyrir vali & adferdinni.



Abstract

The aim of this study was to get an insight into school and career counselor’s experience in
using the Buoy; an intervention in emotinal work with children in compulsory schools in
Iceland. Another aim was to investigate the theoretical basis of the intervention and the
reasons why school and career counselors chose it as an intervention. The Buoy is a self-
enhancement approach based on emotional introspection and relaxation through breathing.
From the year 2003, more than 100 career counselors in Iceland have attended professional
training courses on he Buoy. This is a qualitative study with both participant observations and
interviews with seven counselors who use, or have used the Buoy intervention. Results
indicate that the experience of the counselors using the intervention, was positive. A
prominent result was that most participants in the study had added something to the
intervention or did not used its entity as reccomended. Among the counselors, theoretical
background of the Buoy did not seem to matter much and most participants thought that it
originated from the author’s personal experience and drama and relaxation techniques career.
The most common reason for choosing this intervention, was the lack of teachingmaterials for
working on emotions and because other school and career counselors reccomended the

intervention.



Formali

Rannsokn pessi er 30 ECTS eininga lokaverkefni til meistaraprofs i ndms- og starfsradgjof
vid félags- og mannvisindadeild Haskodla islands. Rannsoknin er unnin med eigindlegri
rannsoknaradferd. Markmid ranns6knarinnar er ad fa innsyn i upplifun ndms- og
starfsrddgjafa af notkun adferda Baujunnar vegna tilfinningavanda radpega. Einnig ad kanna
kenningarlegan grunn Baujunnar og forsendur vals ndms- og starfsrddgjafa & inngripinu.
Rannsoknin hefur verid i undirbningi sidan vorid 2013 en p& sat ég maélstofu vegna
meistararitgerdar i ndmi minu i ndms- og starfsradgjof. bar var Baujan nefnd sem
rannsoknarefni og par sem ég hef lengi haft dhuga 4 tilfinningavinnu fannst mér pad kjorid
efni sem lokaverkefni. Eg hef personulega leitad leida til ad vinna med tilfinningar og einnig
starfad vid tilfinningavinnu i radgjof. Stor hluti vinnu nams- og starfsrddgjafa felur i sér
radgjof vardandi persdnuleg mélefni og pad vakti athygli mina i ndminu hve fa inngrip vegna
tilfinningalegra og persénulegra méla radpega veeru innan ndms- og starfsradgjafarsvidsins.
par sem Baujan hefur litid verid rannsokud fannst mér mikilvaegt ad kanna hvernig han nyttist
nams- og starfsradgjofum i starfi peirra sem adferd til ad vinna med tilfinningar. Yfir 100
nams- og starfsrddgjafar hafa sott fagndmskeid Baujunnar sidastlidin 11 &r. pau ndmskeid fela
i sér pjalfun & notkun ndmsefnisins og adferda pess en paer mida ad pvi ad leidbeina
einstaklingum vardandi tilfinningavinnu og slékunaréndun.

Rannsoknin var unnin undir handleidslu dr. Gudbjargar Vilhjalmsdéttur professors i
nams- og starfsradgjof vid Haskola islands. Feeri ég henni bestu pakkir fyrir géda handleidslu,
studning og hvatningu. Eg vil pakka Gudbjérgu Thoroddsen, hofundi Baujunnar, keerlega
fyrir adgang ad efni, adstod vid rannsoknina og patttoku i undirbdningi hennar.
Viomalendum minum vil ég pakka einleeglega fyrir ad taka péatt i rannsékninni pvi an peirra
hefdi hun ekki ordid ad veruleika. Ad lokum vil ég pakka foreldum minum og fjélskyldu
minni fyrir dmetanlegan studning og adstod vegna pessa verkefnis og ekki sist vil ég pakka
fimm &ra déttur minni, Margréti Eiri, fyrir 6trdlega polinmadi, umburdarlyndi og ekki sist

hvatningu.
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Inngangur

Persdnuleg radgjof og par med vinna med tilfinningar er gildur péttur i starfi ndms- og
starfsrddgjafa i skolum en sidustu ar hefur pattur persdnulegra og félagslegra méla nemenda
aukist i starfi peirra (Paisley og Mcmahon, 2001). Styrkja parf einstaklinga til nams i skélum
en pad parf ekki sidur ad efla sjalfsmynd peirra og haefni til ad vinna ar tilfinningum pvi su
feerni hefur mikil ahrif & hugsanir og hegdun peirra og hefur mikid ad segja vardandi lidan
peirra allt lifid (Dimmitt, Carey og Hatch 2007; Erla Kristjansdéttir, Johann Ingi Gunnarsson
og Semundur Hafsteinsson, 2004). | Noregi verja sumir nams- og starfsradgjafar yfir 80% af
tima sinum i personulega radgjof (OECD, 2004) og & islandi hafa svipadar nidurstédur komid
fram par sem nemendur leita oftast til ndms- og starfsradgjafa vegna personulegra mala, eins
og kvida og punglyndis, eda vegna samskiptavanda (Menntasvid Reykjavikurborgar, 2006).
Rannsokn Sigridar Disu Gunnarsdéttur fra 2006 syndi ad 53% af starfi ndms- og starfs-
radgjafa snerist um persénuleg mal og studning vid nemendur. | athugasemdum i peirri
rannsokn bentu ndms- og starfsradgjafar & ad pessi studningur og personulega radgjof veeri
grundvollur annarra pétta radgjafarinnar sem sneru ad naminu (Sigridur Disa Gunnarsdottur,
2006).

prétt fyrir pessa stadreynd virdast ekki margar adferdir, inngrip eda namsefni, sem
nams- og starfsrddgjafar hafa adgang ad, sndast um tilfinningavinnu med radpegum eda
sjalfsstyrkingu peirra. Fleiri fagstéttir en ndms- og starfsradgjafar hafa upplifad drraedaleysi til
sjalfsstyrkingar barna og unglinga i gegnum tidina en med eflingu sjalfsmyndar og vinnu med
tilfinningar, veeri unnt ad fyrirbyggja erfidleika i framtidinni & bord vid einelti,
ofbeldishegdun, punglyndi og vimuefnaneyslu (S6lborg Alda Pétursdottir, 2004).

Nams- og starfsradgjafar hafa nytt sér adferd Baujunnar fr4 pvi ad fyrsta fagndmskeid
pess var haldid &rid 2003 (Gudbjorg Thoéroddsen, e.d.-a.) en sidan hefur adgangur ad
inngripum, adferdum og ndmsefni vegna tilfinningavinnu aukist, medal annars med tilkomu
efnis sem kennt er i lifsleikni i skdlum. Rikari ahersla innan menntakerfisins & andlega heilsu
barna og unglinga samhlida nami hefur haft par &hrif, en pad sést & breyttum aherslum pess
efnis i adalnamskra grunnskdla frd 2011 (Mennta- og menningarmalardduneytid, 2011). Enn

fremur hafa grunnskélalégin ytt undir aherslu & velferd nemenda innan menntakerfisins med



pvi ad festa i 16gum péatt ndms- og starfsrddgjafar i skdlum en i I6gum um grunnskéla (nr.
91/2008) kemur fram ad allir nemendur eigi rétt & ndms- og starfsradgjof. Menntun og radgjof
telja Gysbers og Henderson (2006) meginpatti menntakerfisins og skipta peir menntakerfinu
upp i pessa tvo petti sem hafa ahrif hvor & annan, en badir hafi jafnmikid vaegi. Pessir pattir
eru: kennsla (e. instruction program), sem felur i sér kennslu i ndmsgreinum i grunnnami, og
nams- og starfsradgjof (e. guidance and counseling program), sem snyr ad pvi ad efla
sjalfspekkingu, lifsstodu og lifsstefnu nemenda.

Ut fra pessu ma sja ad andlegt heilbrigdi nemenda skiptir ekki sidur mali en
hefobundin menntun og samkvaemt Dimmitt o.fl. (2007) hafa rannsdknir um namsérangur
nemenda synt ad tilfinningaleg lidan er grunnpattur i namsarangri peirra. peir nemendur sem
eiga vid andlega vanlidan og félagslega erfidleika ad strida, eiga oftar erfitt uppdrattar i ndmi
en inngrip vegna pessara pétta eru likleg til ad auka ndAmséarangur.

I ritgerdinni verdur fjallad nanar um ofangreint og skiptist inngangur ritgerdarinnar i
prja undirkafla par sem fyrst verdur farid yfir hlutverk ndms- og starfsradgjafa med &herslu &
patt personulegrar rddgjafar. pa verdur farid yfir fredilega umfjollun um tilfinningar og
tilfinningakennslu i grunnskélum. pa tekur vid kafli um préun Baujunnar, hugmyndafraedi
hennar og mat & adferd hennar. Inngangur endar & rannsoknarspurningunum. i adferdarkafla
verdur farid yfir adferd rannsoknarinnar, framkveemd hennar og Grvinnslu gagna. bar verdur
einnig farid yfir adferd Baujunnar. Nidurstodukafli skyrir fra nidurstodum eftir prenns konar
pemum og rannsdknarspurningum og i umraedukafla eru nidurstédur reddar Gt frd somu
pemum og rannsdknarspurningum. Sidasti kafli ritgerdarinnar inniheldur heimildaskra en
ritgerdinni lykur med vidaukum.

Helstu hugtok eru inngrip 0g adferd sem notud eru um Baujuna og nad badi yfir
kennsluefnid og adferdina sem notud er. I ritgerdinni er ymist visad til Baujunnar sem
inngrips eda adferdar. Tilfinningavinna sem felur i sér ad unnid er med tilfinningar
vidkomandi, og personuleg radgjof, sem nar yfir rddgjof vegna personulegra vandamala
einstaklinga og lidan peirra. Prep, sem eru pau skipti eda timar sem adferd Baujunnar er skipt

niour f.
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Nams- og starfsradgjof - Hlutverk, personuleg radgjof og val 4 inngripum

Hlutverk nams- og starfsradgjafa, sidareglur og starfslysing

Nams- og starfsradgjof er frekar ung stétt pott starfsfreedsla i skdlum hafi reyndar hafist um
1950. I frumvarpi til grunnskdlalaga arid 1973 var akvaedi um skélaradgjafa i grunnskélum &
islandi. I nokkrum grunnskolum stérfudu svokalladir athvarfsidjukennarar sem foru ad kalla
sig skélaradgjafa. Athygli vekur ad hlutverk peirra var medal annars ad sinna persénulegum
vandamalum nemenda vardandi ndmid. Fra 1973 hafa nokkrar skyrslur verid gefnar Gt af
menntaméalardduneytinu sem fjalla um ndms- og starfsradgjof. Ma par nefna nefndardlit um
Starfsfreedslu i gunnskolum arid 1980 og nefndardlit um Starfsfredslu og namsradgjof arid
1986 (Gerdur G. Oskarsdattir, 1990). Arid 1981 var Félag nams- og starfsradgjafa stofnad
(Menntamalaraduneytid, 1991) og fleiri skyrslur gefnar Gt af nefndum & vegum
Menntamalardduneytisins. Ein skyrsla, sem starfshopur gerdi arid 2007, lagdi medal annars til
ad starfsheiti ndms- og starfsradgjafa yrdi logverndad og vard pad ad veruleika &rid 2009
(Menntamalaraduneytid, 2007) pegar 16g um nams- og starfsradgjafa voru sett i april pad ar.
Pessar skyrslur, lagasetningar og stofnun félagsins hafa hjalpad til vid ad festa i sessi og
skilgreina hlutverk nams- og starfsradgjafa.

Félag nams- og starfsradgjafa hefur gefid Gt sidareglur ndms- og starfsrddgjafa og
samkveemt peim er markmid med ndms- og starfsradgjof ,,...ad audvelda einstaklingum ad
atta sig a eigin 6skum og vilja og efla feerni peirra til ad taka farseelar akvardanir um ndm og
starf.” (Félag ndms- og starfsrddgjafa, e.d.-a.). Grunngildi sidareglna ndms- og starfsradgjafa
fela i sér ad manngildi og virding gagnvart radpegum er i hdvegum hofd, heill og velferd
beirra einnig og efling sjalfreedis peirra. Samkvemt Islenskri samheitaordabok (e.d.) er
sjalfreedi samheiti med hugtokunum sjélfsstjorn og sjalfsagi. Efling sjalfraedis er pvi efling i
sjalfsstjorn og auknum sjélfsaga par sem hlutverk nams- og starfsradgjafa er ad ,,...efla
heefileika rddpega til ad taka sjalfstedar dkvardanir og bera dbyrgd & eigin akvordunum og
proska.” (Félag ndms- og starfsradgjafa, e.d.-a.).

Medal sterstu askoranna nams- og starfsradgjafa i skolum i Bandarikjunum hefur
verid ad skilgreina starf sitt og hvada pattum hann & ad sinna (Paisley og Mcmahon, 2001).
Hér & landi hefur ekki verid gefin Gt sérteek starfslysing & starfi nams- og starfsradgjafa, en &
adalfundi Félags ndms- og starfsradgjafa arid 2003 var sampykkt almenn starfslysing. Su
starfslysing er hugsud sem fyrirmynd fyrir starfslysingar sem nams- og starfsrddgjafar geta
gert hver fyrir sig enda starf nams- og starfsradgjafa fjolbreytt og vettvangur peirra olikur. P6

pessi starfslysing sé komin til ara sinna og ekki 6nnur litid dagsins ljos, pa gefur hun helstu

11



verkpeetti i starfinu. Starf ndms og starfsradgjafa felur i sér medal annars, radgjof, fraedslu,
upplysingamidlun, mat og eflingu & ferni og ekki sidur studning vid einstaklinga (Félag
nams- og starfsradgjafa, e.d.-b.). I starfslysingunni eru nokkrir lidir en sa lidur, sem snyr ad
rannsokn pessari, er lidurinn vardandi personuleg radgjof og inniheldur hann eftirfarandi
peetti:

v" Studningur og radgjof vegna timabundinna erfidleika og/eda afalla.

v" Studningur og radgjof vegna erfidleika i einkalifi.

v" Leidsogn og radgjof um streitu- og kvidastjoérnun.

v" Tilvisun og samstarf vid sérfredinga i sértekum malum.

pessir pattir falla medal annars ad starfi ndms- og starfsrddgjafa i grunnskélum &samt

petti undir lionum vardandi radgjof um vinnubrdgd, par sem segir ad starf nams- og
starfsrddgjafa feli i sér eftirfarandi: ,,Leidsdgn og fredsla um lifsstil og venjur sem studlad
geta ad aukinni einbeitingu, Uthaldi og auknu tilfinningalegu jafnveegi.“ (Félag ndms- og
starfsrddgjafa, e.d.-b.). Af pessu mé sji ad starf ndms- og starfsrddgjafa felur i ser mikla

personulega radgjof og pvi vert ad skoda pann pétt starfsins nanar.

Personuleg raogjof i starfi nams- og starfsradgjafa

Persdnuleg vidtol hafa verid stor pattur i starfi nams- og starfsradgjafa & undanforun &rum og i
bok Gudranar Fridgeirsdottur, Namsrdadgjof i skolum, fra arinu 1999 kemur fram ad stor hluti
starfsins séu personuleg vidtdl og nemendur komi ,,...i endurtekin vidtol vegna
samskiptavandamala i fjolskyldu nemandans og vegna kvida.” (bls. 22). Oft snerust vidtolin i
byrjun um namserfidleika, Iélega skolasokn, erfid samskipti og fleira en svo kemur i ljés ad
petta samtvinnast oft einhverjum 6drum persdnulegum vandaméalum. Gudrun segir algengt ad
.-..radgjafinn purfi ad hjalpa nemanda til ad skilja tilfinningar sinar og hegdun og &hrif
hennar & adra.” (bls. 74). Med pessu er haegt ad stydja nemandann i ad méta heilsteyptari
sjalfsmynd. Gudrdn Helga Sederholm tekur i sama streng og segir i bok sinni Rddgjof i
skolum - Handbok i félagsradgjof og namsradgjof (1999), ad um helmingur heimsokna
nemenda til ndAmsradgjafa endi med personulegri rddgjof. Algengast var ad personuleg mal
sneru ad samskiptaerfidleikum i fjdlskyldum sem vard til pess ad nemendur fundu til kvida en
oftast kemu nemendur undir 6dru yfirskini og byrjudu & ad reeda heimandm, dhugaleysi eda
annad sem tengdist naminu.

I adur nefndum skyrslum menntamalaraduneytisins, m.a. i skyrslu fra arinu 1998 um
eflingu ndms- og starfsradgjafar, kemur fram ad ,,...personuleg radgjof veldur namsradgjofum

alagi i starfi...* (Menntamalaraduneytid, 1998, bls. 13) par sem erfidu malin séu medal annars
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samskiptavandi & heimilum, pung persénuleg mél, gedranir sjikdomar, ofbeldi og fleira. bar
kemur einnig fram ad ndmsradgjafi eigi ad vera talsmadur nemenda og trinadarmadur peirra
en ekki i eftirlitshlutverki. petta er mikilveeg fagleg afmérkun a starfinu svo nemendur geti
leitad til namsradgjafa med sin mal (Menntaméalardduneytio, 1998).

| Skyrslu nefndar um eflingu ndms- og starfsradgjafar i grunn- og framhaldsskélum
sem urredi gegn brottfalli nemenda fra 2009 kemur fram ad pad séu itrekadar nidurstédur i
islenskum ranns6knum ad yfir helmingur vinnutima ndms- og starfsradgjafa fari i personulega
radgjof (Menntamélardduneytio, 2009). bessar nidurstddur virdast litid hafa breyst pvi
rannsokn Ingibjargar Ebbu Bjornsddttur fra 2014, synir ad meirihluti verkpétta hja ndms- og
starfsradgjofum séu persénuleg mal. Samkveemt Gysbers og Henderson (2006) tti hver skoli
ad setja sin vidomid um hve miklum tima ndms- og starfsradgjafar eigi ad verja i persénlega
radgjof enda fer pad eftir aldri og pérfum nemenda. PG hafa bandarisk skolayfirvold i ymsum
fylkjum Bandarikjanna sett fram viomid, ad & yngsta og midstigi grunnskdla, @tti pattur
personulegrar rddgjafar ndms- og starfsradgjafa ad vera 30-40% af verkpattum peirra.

Til ad n& sem bestum &rangri i personulegri rddgjof nyta ndms- og starfsradgjafar
medal annars viotalsteknilikan sem kallad er The microskills hierarchy. betta likan gerdi
Allen Ivey og kom fram med pad arid 1982 en i pessu likani er radgjafarferlinu gerd god skil.
Hluti af likaninu fellur undir virka hlustun og par er speglun tilfinninga (e. reaction of
feelings) mikilveegur hluti. Samkveemt pessum petti eru tilfinningar undirliggjandi 6llu sem
einstaklingur segir, einnig hugsunum hans og hegdun. Pad eru einmitt tilfinningar sem hvetja
hann og virkja til patttoku i lifinu. Vio speglun tilfinninga er pad hlutverk radgjafans ad
adstoda einstaklinginn vid ad greina tilfinningar hans og gefa peim nafn (Ivey, lvey og
Zalaquett, 2010). begar skodad er hvernig nams- og starfsrddgjafar i grunnskdlum eru
undirbdnir fyrir starf sitt kemur i 1j6s i rannsékn & vegum Menntasvids Reykjavikurborgar fra
arinu 2006, ad ramlega 43% peirra fannst peir hafa fengid neegan undirbaning undir starfid i
nami sinu. peim sem fannst peir ekki hafa fengid negan undirbining i ndmi nefndu ad
.---leggja meetti meiri dherslu & radgjof; personulega radgjof, hvernig a ad standa ad radgjof
fyrir yngri born og hdprddgjof.” Einnig kom fram ad par veri ,,...litil &hersla 16g0 &
namsradgjof i grunnskola. (Menntasvid Reykjavikurborgar, 2006, bls. 14). Vegna fjdlda
personulegra méla og hugsanlega 6fullnegjandi undirbinings fyrir starfid, standa ndms- og
starfsrddgjafar frammi fyrir pvi ad velja adferdir, inngrip og namsefni til ad nyta i starfinu.

Litum pvi & leidir til pess.
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Val 4 inngripum i starfi radgjafa

[ bok sinni, Becoming a Counselor bendir Gladding (2002) & ad i allri radgjof sé 16gd ahersla
& ad rddgjafar purfi ad vera vid 6llu banir og mikilveegt fyrir pa ad vera opnir fyrir fleiri en
einni adferd eda leid i radgjof. Til ad uppfylla petta blanda flestir radgjafar og medferdaradilar
saman (e. integrate) kenningum og adferdum, pvi engin ein kenning eda adferd er talin
neegilega yfirgripsmikil pannig ad hun nai yfir flokna mannlega hegdun enda radpegar eins
misjafnir og peir eru margir.

Til ad styrkja val sitt litur fagfolk oftar en ekki til kenninga en peim ma likja vid
attavita og &n kenninga eru meiri likur & ad missa sjonar af forsendum medferdar. Kenning er
s6gd visa leidina ad arangursrikri Utkomu og gefur rddpega og rédgjafa von um ad bati sé
mogulegur. [ salfreedi er kenning skilgreind sem meginregla (e. principles) eda likan af
meginreglum sem geta hugsanlega Gtskyrt fyrirbaeri eins og hugsanir einstaklinga og hegdun
peirra. begar kenning er notud i starfi salfreedinga veitir hin studning vid ad setja markmid
med radgjofinni og hvernig eigi ad na pvi. Yfirmarkmid er p6 4vallt ad hjalpa hverjum
einstaklingi ad verda eins gédur og hann getur ordid (Corey, 2013; Gibson og Mitchell, 2008;
Savickas, 2011).

petta m4 yfirfera yfir & starf annarra en salfreedinga eins og ndms- og starfsradgjafa
par sem byggt er & kenningarlegum grunni og lera peir ymsa radgjafarteekni (e. counseling
techniques) eins og kom fram hér ad ofan, til ad nyta i starfi. Hafa parf i huga ad vidhorf, gildi
0g heimspeki peirra sem koma fram med kenningarnar og adferdirnar, hafa ahrif &4 p4 sem
nota peer i starfi sinu og rddgjafar velja pad sem hefir peirra vidhorfum, gildum og
rddgjafarstil og blanda pvi vid pekkingu sina (Gibson og Mitchell, 2008; Ivey o fl., 2010).

Sidastliona aratugi hefur si leid verid ad rydja sér til rams ad velja gagnreyndar
adferdir (e. evidence based practice) en pa hafa kenningarleg likon eda adferdir verid tengdar
vid notkun peirra i starfi (e. practice) og styrktar med rannséknum (Gibson og Mitchell,
2008). Tenging vid rannsoknir er fengin ur leknisfreedi par sem rannséknir eru notadar til ad
stydja medferdaradferdir. Salfredin hefur adlagad petta ad sinu starfi og Bandariska
sélfreedifélagid (e. American Psychological Association) skilgreinir gagnreyndar rannsoknir
pannig ad pa seéu bestu moégulegu rannsoknir um efnid nyttar i bland vid sérfreedikunnattu
rddgjafans med parfir og menningu rddpegans i huga (Levant, 2005).

Vegna aukinnar aherslu sidustu ar a ad fagfolk velji gagnreyndar adferdir med
kenningarlegan grunn, hefur freedasamfélagid skodad hvada pattir hafa ahrif & ad medferdir

beri arangur. Michael J. Lamberts, professor i sélfreedi, tok saman rannsoknir vardandi

14



arangur medferda og lagdi til svokallad fjogurra-patta likan (e. four-factor model). Miller,
Duncan og Hubble atfeerdu likanid og aatludu pa fjora peetti sem mest ahrif hofdu & atkomu
medferdar. S pattur, sem hafdi mest ahrif eda 40%, er péattur einstaklingsins & medferdina (e.
client and extra therapeutic factors) svo sem personuleiki hans, innri styrkur og tengslanet
hans og umhverfi. Nest stersti patturinn voru &hrif sambands r&dpega og rédgjafa og
bandalag peirra (e. relationship factors) en pad hafdi 30% veegi (Thomas, 2006). Pridji
péatturinn i fjogurra-patta likaninu er von um bata og veantingar rddpega um medferdina (e.
hope and expectation factors) sem hefur ahrif & Gtkomu medferdarinnar og er veegi hans 15%.
Sidasti patturinn i likaninu er pattur kenninga og taekni i medferdinni (e. theoretical model
and technique factors) 0g par er veegio einnig 15%. pessar présentutdlur eru adeins astlun en
af pessu m& sjd ad kenningarlegur grunnur medferdarinnar og veentingar radpega til
medferdarinnar hefur minna vagi en adrir pattir & Gtkomu medferdarinnar (Thomas, 2006).
Dumont (2014) tekur undir petta og segir rddgjafarstil rddgjafans hafa mikid ad segja
og samkvaemt rannsoknum hefur personuleiki rddgjafans ad minnsta kosti atta sinnum meiri
ahrif heldur en kenningin sem hann stydst vid eda notkun hans & verkferum (e. therapeutic
techniques). Dumont (2014) segir einnig ad vid val & kenningu eda adferdum, sem radgjafi
hyggst beita i starfi sinu er pvi engin ein leid rétt en affarasalast er ad velja pa kenningu og
adferd sem hefir persdnuleika radgjafans. Ef radgjafi velur kenningu og préar notkun & henni
i samraemi vid eigin personuleika, verdur starf hans arangursrikt og ekki sist ef hann velur
kenningu og adferd sem fellur ad heimspeki hans, vidhorfum og gildum. Pegar ndms- og
starfsradgjafar velja inngrip eda adferdir er pvi gott ad hafa ofangreint i huga, ekki sist pegar
velja & efni sem tengist tilfinningalegri vinnu. Tilfinningar eru flokid fyrirbaeri en vid faum ad

kynnast peim nénar i naesta kafla.

Tilfinningar- Fraedileg umfjollun, tilfinningaproski barna og lifsleiknikennsla

Tilfinningar (e. emotions) eru ad mestu leyti 6medvitadar en stjorna eigi ad sidur gerdum og
lidan einstaklinga. ,,pad er ekkert ahlaupaverk ad kynnast peim...peer eru fullar af pverségnum
0g med hjalp varnarhatta geta paer brugdid sér i allra kvikinda liki.“ (Seeunni Kjartansdottur,
1999). | aldanna ras hafa menn sett fram spurningar um hvad tilfinningar eru i raun og haft
ahuga & ad skilgreina hugtakid. Sélfreediprofessorinn Oatley (2004) telur ad enn sé heegt ad
byggja & peirri skilgreiningu sem Grikkir 16gou fram fyrir rGmlega tveimur &rpusundum.
Grikkir s6gdu tilfinningar oftast tilkomnar vegna pess hvernig einstaklingar meta atburdi og
upplifanir. Matid er undir &hrifum & pvi hvad er mikilveegt fyrir hvern og einn og i hverju

vonir peirra og prér felist. Tilfinningar segja til um hvort verid sé ad yta undir parfir, gildismat
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0g markmid einstaklinga eda hvort verid sé ad hamla pessum péattum i lifi peirra (Oatley,
2004). Margar kenningar hafa komid fram um uppruna tilfinninga en nd & dégum er almennt
talid ad & bak vid tilfinningar sé lifedlisleg virkni sem blandist saman vid salreena upplifun
(Friedman, 2010; Greenberg og Safran, 1989; Gudmundur. B. Arnkelsson, 2006).
Tilfinningar, afbrigdi peirra og blebrigdi eru oteljandi og visindamenn hafa lengi
rokreett hvada tilfinningar eru frumtilfinningar (e. primary emotions). Goleman (2000/1995),
Morris (2012/2009) og fleiri fredimenn eru sammaéla um flokkunarkerfi tilfinninga par sem
eftirfarandi tilfinningar eru sagdar frumtilfinningar: Reidi, 6tti, hryggd, anegja, ast, Gbeit,
skdmm og undrun. pessi flokkun & frumtilfinningum kallast & vid grunntilfinningarnar sem
unnidé er med i Baujunni en paer eru sex talsins: Reidi, kvioi, leidi, gledi, ast og sektarkennd
(Gudbjorg Thoroddsen, 2006). Vinna med tilfinningar er pvi flékin en litum & nélganir

tilvistarkenningar vardandi tilfinningavinnu og svo fjolgreindarkenningu Howard Gardner.

Tilvistarleg nalgun og tilfinningavinna

Samkvemt van Deurzen-Smith (1988), sem adhyllist tilvistarkenninguna (e. existential
theory), eru allar tilfinningar naudsynlegar og hafa i raun allar baedi neikveeda og jakveeda hlid
og engin tilfinning er rétt eda rong. Pvi er svo mikilveegt ad greina paer og skilja hvada
visbendingar peer eru gefa. Tilvistarkenningar sprett upp af heimspeki par sem
einstaklingurinn er skodadur Ut fr4 rdtum tilvistar hans par sem medal annars abyrgd og vilji
hans skiptir miklu mali. Med pvi ad vera medvitadur um eigin &byrgd & lifinu skapar
vidkomandi eigid sjalf, tilfinningar sinar og 6rlog sin og pjaningar sinar ef pvi er ad skipta
(Yalom, 1980). Einstaklingur parf ad lera um tilfinningar sinar en tilfinningarnar gefa
visbendingu um hvad vantar i lif hans midad vid gildi hans, langanir og préar. Ef til demis
einstaklingur finnur fyrir sektarkennd eda 6fund gefur pad visbendingu um ad lif hans sé ekki
ad uppfylla pad sem hann prair en ef hann finnur fyrir &st, gledi og stolti er pérfum hans,
l6ngunum og gildum maett. A sama hétt geta tilfinningarnar reidi og 6fund verid samnefnari
vid pa 6gn ad pad, sem hann prair, geti hann ekki fengid. Otti og sorg gefa visbendingu um
uppgjof og vontun & pvi sem skiptir virkilega méali (van Deurzen-Smith, 1988, 2007).
Tilvistarkenningin leggur &herslu & svokallada tilvistar sektarkennd (e. existential
guilf) en pad er pegar einstaklingur afneitar méguleikum (e. potentials) sinum og nytir pa pvi
ekki til fulls og tekur pvi ekki 4byrgd a lidan sinni. Pessi tilvistar sektarkennd er oft falin bak
vid adrar tilfinningar eins og kvida, leida og punglyndi (van Deurzen-Smith, 2007; Yalom,

1980). Ad geta greint og skilid eigid tilfinningar er pvi grundvollur godrar lidanar og
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naudsynlegt ad einstaklingurinn leeri petta snemma & lifsleidinni, helst sem barn. Litum pvi &

sjalfsstyrkingu og mikilveegi eflingar tilfinningagreindar hja bérnum.

Fjolgreindarkenning Howard Gardner

Pegar tilfinningar og tilfinningavinna er skodud er Ohjadkveemilegt ad lita & hugtakio
sjalfsstyrkingu par sem leitast er vid ad styrkja viokomandi einstakling andlega (Seunn
Kjartansdottir, 1999). Sjalfsstyrking eykur sjélfstraust og sjalfsvitund en pa gerir viokomandi
sér grein fyrir hugarastandi sinu og hefur tok & tilfinningum sinum. Gott sjélfstraust leidir af
sér g6o samskipti sem aftur gefur heilbrigd tengsl vid adra. Einnig hefur samkennd &hrif par
sem einstaklingur skynjar tilfinningar annarra og getur sett sig i spor peirra (Erla
Kristjansdottir o.fl., 2004; Goleman, 2000/1995; Morris, 2012/2009). Ein leid til
sjalfsstyrkingar er ad efla tilfinningagreind (e. emotional intelligence) einstaklinga. Ef
tilfinningagreind er fyrir hendi pa skilur vidkomandi og pekkir eigin tilfinningar og hefur
heefni til ad lesa tilfinningar annarra (Goleman, 2000/1995).

Tilfinningagreind er haegt ad byrja ad efla & unga aldri pd heldur hafi verid 16gd meiri
ahersla & vitsmunalega greind fra seinni heimsstyrjold. Howard Gardner, séalfreedingur i
Harvard haskdla, potti of mikid einblint & vitsmunalega greind og olli hann usla &rid 1983
med bok sinni Frames of mind: Theory of multiple intelligence. | peirri bok kom hann fram
med fjolgreindarkenninguna (e. theory of multiple intelligence) par sem hann skipti greind i
atta flokka en kenninguna byggdi Gardner medal annars & kenningum Jean Piaget um
vitsmunaproska barna  (Gardner, 1983; Goleman, 2000/1995). Atta  flokkar
fjolgreindarkenningarnar eru: malgreind (e. linguistic intelligence), rok- og sterdfraedigreind
(e. logical-mathematical intelligence), rymisgreind (e. spatial intelligence), likams- og
hreyfigreind (e. bodily/kinesthetig intelligence), tonlistargreind (e. musical intelligence),
samskiptagreind (e. interpersonal intelligence), sjalfspekkingargreind (e. intrapersonal
intelligence) 0g umhverfisgreind (e. naturalist intelligence). Efla parf alla atta flokkana til ad
einstaklingur sé i jafnveegi (Gardner, 1983). Kenning Gardner hefur medal annars haft ahrif &
lifsleiknikennslu og &herslu & tilfinningalega lidan barna i skélum. SG aherslubreyting hefur
verid ad ad lita dagsins 1jos sidustu tvo &ratugina (Margrét Hédinsdottir, Fanny Gunnarsdottir
og Erla Kristjansdottir, 2013). Adur en farid verdur yfir lifsleiknikennslu i grunnskélum

verdur tilfinningaproska barna skodadur.
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Tilfinningaproski barna 4 grunnskdlastigi

par sem rannsoknin for fram & grunnskolastigi er rétt ad skoda tilfinningaproska barna.
proskaferli barna er oft skipt nidur i prja flokka: frumbernsku: feding til tveggja éra,
forskolaaldur: 2-6 ara og midbernsku: 7-12 ara. Sidan taka unglingsarin vid (Alfheidur
Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal, 2003). og hér verdur farid litillega yfir pau &r &samt
midbernskunni.

pad sem einkennir midbernskuna, par sem boérn eru 7-12 ara, er ad boérn & pessum
aldri eru virk og opin og pau eru ad leera ad skilja og tulka adra. Pau fara ad finna til med
6drum og feerni i ad leysa deilur eykst. Félagsleg heefni préast um niu éara aldurinn og
samkennd fer einnig ad proast. Um 11 éra aldur, fer gelgjuskeidid ad byrja og pa geta
tilfinningasveiflur farid ad hefjast og sjalfstraust er oft veikt. ,,pad er eins og pau séu ad nyta
og profa allt sem pau hafa lert & arunum & undan og bua sig undir nasta timabil,
gelgjuskeidid.” (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2003, bls. 105).

Pegar unglingsarin taka vid, fer kynhvotin ad baera & sér og tilfinningar dypka. pa parf
unglingurinn ad finna jafnveegi milli pessara tilfinninga og krafna samfélagsins og aukinnar
abyrgdar. Feimni getur aukist og unglingastigid reynir & tilfinningar einstaklingsins
(Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2003). Sjalfsmynd unglingsins motast af
likamlegum og hugreenu breytingum sem hann gengur i gegnum. Sterk sjalfsmynd hans veltur
& samspili grunntengsla hans Gr @sku og tengsla vid fjolskyldu og vini & unglingsarum. Ad
tilheyra hopi og vera sampykktur i hop er mikilvaegt & unglingsarunum. Feestir fara i gegnum
unglingsérin an einhverra erfidra timabila en flestir komast tiltélulega heilir fra peim. P4 geta
pessi &r verid mjog erfid fyrir suma (Gillibrand, Lam og O'Donnel, 2011). bvi er ekki vanporf
4 ad stydja born og unglinga i pessu proskaferli i gegnum skdlakerfid eins og vid sjaum i

nasta kafla.

Adalnamskra grunnskdla og lifsleiknikennsla

Til a0 koma til mots vid auknar aherslur hvad snertir andlegt heilbrigdi barna er heilbrigdi og
velferd barna nu einn af sex grunnpattum menntunar samkveemt adalndmskra grunnskola.
Hinir grunnpeettirnir eru: leesi, sjdlfbeerni, [yoredi og mannréttindi, jafnrétti 0g skopun. Pessir
grunnpeettir koma ar ymsum l6gum og einnig er studst vid stefnu stjérnvalda og alpjédlegra
samninga. Grunnpdtturinn heilbrigdi og velferdo ,,...byggist & andlegri, likamlegri og
félagslegri vellidan.” (Mennta- og menningarméalaraduneytid, 2011,.bls. 21). Helstu &herslur

til heilbrigdis eru medal annars hreyfing, jakvaed sjalfsmynd, nering og hvild, andleg
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vellidan, g6o samskipti, kynheilbrigdi og skilningur & eigin tilfinningum og annarra (Mennta-
0g menningarmalardduneytid, 2011).

[ ritr6d um grunnpetti menntunar sem Mennta- og menningarmalaraduneytid og
Namsgagnastofnun gafu Gt arid 2013, eru svokéllud pemahefti um hvern grunnpétt. Heftinu
heilbrigdi og velferd verdur gerd skil hér. Samkvemt pessu pemahefti hafa Alpjoda
heilbrigdisstofnunin og Sameinudu pjodirnar undanfarin ar verid ad auka aherslu & ad efla
born til ad takast & vid lifid og arid 1999 gafu pau Gt eftirfarandi skilgreiningu 4 lifsleikni (e.
life skills):

Markmid nams i lifsleikni er ad veita pjalfun og styrkingu i

félagssalfreedilegri feerni sem hefir viskomandi menningu og

proska barna og ungmenna: Lifsleikni er etlad ad efla personu- og

félagsproska, hindra heilsufarsleg og félagsleg vandamal og standa

vOrd um mannréttindi. (Margrét Hedinsdottir o.fl., 2013, bls.15).

Sama &r kom ut fyrsta adalndmskrain i lifsleikni hér & landi par sem i stuttu méli var
16gd &hersla & ad: ,,Born og ungmenni purfa ad lera margt um hugsanir og tilfinningar,
lydreedi og mannréttindi, ekki sidur en um blédréasina og meltinguna.” (Margrét Hedinsdottir
0.fl.,, 2013, bls.16).A pessum tima voru rannsoknir & ahrifum tilfinninga & ndm og daglegt lif
ad aukast og hafdi bok Daniels Goleman Tilfinningagreind, sem Gt kom &rid 1995, par einnig
ahrif. Ahrifa geetti einnig fra jakveedri salfredi og fjdlgreindarkenningu Howards Gardner vid
gerd namsefnis og kennslu i lifsleikni til ad efla sjalfsmynd barna. Fleira hafdi parna &hrif og
til ad draga saman var tilfinningakennsla komin inn i skélana i formi lifsleikni og einnig

medfram annarri kennslu og eftirfarandi pattir voru hafdir ad leidarljosi:

Mikilveegt er ad born og unglingar lari ad pekkja eigin tilfinningar, atti sig & hvernig
paer hafa ahrif & lidan peirra og geti sett paer i ord. Tilfinningar6fid er vitt og sumar
tilfinningar eru erfidari en adrar. Nemendur purfa ad lera ad takast a vid erfidar
tilfinningar og vita ad i peirri glimu er haegt ad f& hjalp fr4& 6drum. Fjallad er um
tilfinningar i flest 6llu ndmsefni i lifsleikni. Gedreekt medal barna og ungmenna felst
ekki sist i ad pjalfa pau i ad lesa eigin tilfinningar og annarra, taka akvardanir, treysta
eigin domgreind og vaka yfir andlegri lidan sinni. (Margrét Hédinsdéttir o.fl., 2013,
bls. 25).

Textinn hér ad ofan synir ad menntun og skélaganga snyst ekki bara um ad fa4
upplysingar og na i pekkingu, heldur einnig um pad hvernig er ad bda i samfélagi vid adra. Til
ad na pessu purfa nemendur ,,...ad préa med sér margvislega lifsleikni, leikgledi, jakveeda og
raunsanna sjalfsmynd byggda & traustri pekkingu, feerni i dkvardanatoku, &byrgdarkennd,

tilfinningaproska, samskiptahafni og seiglu sem gerir peim kleift ad takast & vid margslungid
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nam og margbrotna tilveru.“ (Margrét Hedinsdottir o.fl.,, 2013, bls. 68).Svo virdist sem
lifsleiknikennsla sé i préun en samkvaemt rannsokn Aldisar Yngvadottur fra 2008, er
algengast ad lifsleiknikennsla fari fram i 40 minutur & viku i fyrsta til tiunda bekk. par kom
fram ad frambod af namsefni veeri gott en pjalfun kennara i kennslu efnisins dbdtavant og
algengast var ad umsjonarkennarar kenndu lifsleiknitimana. 1 rannsokninni kom fram ad mikil
breidd veeri i lifsleiknikennslu og hian feeri eftir kennaranum frekar en sérstakri &atlun en
vidhorf gagnvart lifsleikni, sem hluta af skélanum, veeri jakveett.

Pessi breidd i lifsleiknikennslu getur medal annars falid i sér leiklist eda leikreena
tjaningu. Med pvi ad blanda leikrenni tjningu inn i namsefni lifsleikni er verid ad efla
abyrgd, sjélfstedi og umburdarlyndi nemenda og par med er félagslegur og personulegur
proski barna efldur. Leikreen tjaning getur hjalpad bérnum ad fa atrés fyrir beeldar tilfinningar
og 0dlast skilning & floknu rofi tilfinninga og vidbrogdum vid peim. Pegar leikran tjaning er
notud getur kennari hjalpad bérnum ad greina og skilja tilfinningar sinar. pessi leikreena leid
er talin geta eflt flest greindarsvid barna (Anna Jeppesen og Asa Helga Ragnarsdéttir, 2004;
Kristin A. Olafsdottir, 2007). Adferd Baujunnar er hagt ad nyta vegna pesarar auknu aherslu
& andlega heilsu barna og unglinga og hvernig efla megi greindarsvid peirra med leikraenni
tjaningu pvi adferd Baujunnar er medal annars byggd & leiklistargrunni héfundar hennar.

Litum nd & préun Baujunnar og hugmyndafraedi hennar.

Baujan - Proun hennar, hugmyndafrzedi og kannanir 4 arangri

Baujan er sjalfsstyrkingaradferd sem byggir & tilfinningastjornun i tengslum vid
slokunaréndun. | pessum hluta verdur farid yfir markmid Baujunnar, fjallad um hafund
hennar og proun adferdarinnar og hugmyndafredi Baujunnar. Endad verdur &
arangurskénnunum & Baujunni. Farid verdur yfir adferd Baujunnar i adferdafreedikaflanum.
Grundvallarhugsun Baujunnar er ad: ,,Hver og einn verdur ad bera dbyrgd & eigin
lidan.” (Gudbjorg Thoéroddsen, 2006, bls. 9). Baujan snyst um ad einstaklingurinn parf ad vera
medvitadur um hvadan hann se&kir lifsorku sina. Er hann ad sekja hana fra ,,stjornstédinni i
maga“ par sem sloékun er? Eda er hann ad fa orkuna fra skyndiorku, p.e. grunndndun sem er
varatankur orkunnar? Folki er ekki etlad ad lifa & skyndiorkunni en han er okkur naudsynleg
til ad gripa til undir &lagi og vid aféll. Med djapdndun og slokun vinnur einstaklingurinn ar
tilfinningum sinum og &aféllum og byggir sig upp. Slokun fylgir hugarré sem er forsenda
sjalfsskodunar og drvinnslu tilfinninga og einstaklingurinn parf ad lifa i ndinu, til ad vera
heefur til ad elska og njéta lifsins & lidandi stundu (Gudbjorg Thoroddsen, 2003, 2006, e.d.-c.).
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Markmid Baujunnar er eftirfarandi:

v AJ pekkja adferdir til ad stjorna pvi sjalf hvernig okkur lidur og hvernig vid
hegdum okkur.

v AJ pekkja adferdir til ad verda sterkari i lifsins 6lgu sj6 med slokunaréndun og
tilfinningavinnu. Lifid er badi gledi og sorgir.

v' AJ pekkja tilfinningar og vita hvada tilfinning liggur ad baki lidan okkar.
Vinna okkur fr4 vanda i stad pess ad vera fost i vanlioan.

v AQ vita ad allir menn eru eins, 6l h6fum vid tilfinningar pétt vid séum sérstok.
Konur, Kkarlar, strdkar, stelpur, svartir, hvitir, samkynhneigdir,
gagnkynhneigdir.

v AJ geta sett okkur i spor annarra. Borid saman reynslu okkar og upplifanir vid
annarra og leert af pvi.

v' AJ vita ad vid hofum stjornina & sjalfum okkur i eigin hondum. Vid berum
abyrgd & lidan okkar en enginn annar. Vid getum breytt lidan okkar og hegdun
en ekki annarra.

v" A8 kunna slokunaréndun.

v AJ kunna tilfinningardéfid eins vel og stafrofid. (Gudbjérg Théroddsen, 2006,
bls. 14):

Tekid er fram i inngangi bokarinnar ad Baujan er ekki medferd heldur er han kennsla i
sjalfsskodun og sjélfsvinnu. (Gudbjorg Thoroddsen, 2006). Adferdin hjalpar einstaklingum ad
na stjorn & lidan og hegdun og komast hja pvi ad sakja i flottaleidir eins og vimuefni, ofbeldi
eda adra vanlidan. Oft eru einstaklingar banir ad loka 4 tilfinningar og hafa peer vel faldar
undir grimubuningi vanlidunar eda varnardryggi 0g pa er hatta & vanlidan og sjukdémum
(Gudbjorg Thoéroddsen, 2006). Samkvemt Baujunni eru allar tilfinningar naudsynlegar pvi
per segja einstaklingnum til um hvernig honum lidur. S& sem ekki getur lesid tilfinningar
sinar og vinnur ekki ar peim, missir tengslin vid sjalfan sig. Hann tekur pvi ekki abyrgd &
sinni lidan og er pa ordinn medvirkur (Gudbjorg Thoroddsen, 2006).

Medvirkni er 66ryggi sem veldur minnimattarkennd og tilfinningalegri vanlidan og
oftar en ekki andlegu nidurbroti. Einstaklingur getur einungis borid abyrgd 4 eigin lidan, ekki
annarra og pvi er pad tapad strid ad &tla ad stjorna eda bera &byrgd & lidan annarra (Gudbjorg
Théroddsen, 2006). Hofundur adferdarinnar byggir hana & eigin lifsreynslu og stérfum og

neest verdur farid yfir proun adferdinnar og sagt fr hdfundi hennar.
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Hofundur Baujunnar og préoun adferdarinnar

Samkvemt héfundi Baujunnar, Gudbjorgu Théroddsen (e.d.-a.) er préun Baujunnar
frumkvoolastarf par sem mikil porf var fyrir tilfinningakennslu, einkum i grunn- og
framhaldsskélum fyrir 15 &rum. Adferd Baujunnar er sjalfssprottin fra hofundi hennar,
Gudbjorgu Théroddsen en Gudbjorg er kollud Bauja og padan kemur nafn adferdarinnar
medal annars.

Gudbjorg er leikari og kennari ad mennt (Gudbjorg Thoéroddsen, e.d.-a.) og hefur
starfad vid radgjof, kennslu og vid medferdarstarf i gegnum tidina. Medfram leikarastarfinu
vann hun sem medferdarfulltri & Unglingaheimili rikisins og kenndi par einnig. A pessum
tima Uthjé han tilraunakennsluefni med Bryndisi Gudmundsdéttur sem nu starfar hjé
Barnastofu. Pessu tilraunakennsluefni, sem fjalladi um unglingsarin, lidan og tilfinningar,
svipar til pess efnis sem kennt er i skolakerfinu i dag og kallad er lifsleikniefni. Gudbjorg
hefur starfad sem uppeldisfulltrii vid unglingaheimili rikisins, & framhaldsmedferdardeild
Barna- og unglingageddeild Landspitala (BUGL) & Kleifarvegi, og & medferdarheimili
rikisins & Studlum (Gudbjoérg Thoéroddsen, e.d.-a.).

Adferd Baujunnar byrjadi ad proast med namskeidum og einkavidtélum en Gudbjorg
hefur haldid fjolmdrg ndmskeid, s.s. ndmskeid fyrir born og unglinga i leikraenni tjdningu med
medferdarlegum tilgangi og framsogunamskeid fyrir fullordna. Ur peim proudust namskeid
fyrir alla aldurhopa i sjlfsstyrkingu med &herslu & slokun (Gudbjorg Théroddsen, e.d.-a.).
Arid 2000 kenndi Gudbjorg sérkennslubekk i Reykjavik og var einnig med namskeid i
sjalfsstyrkingu innan pess skéla. Tilfinningakennslu vantadi i skolum og fé& Grradi til fyrir
nemendur i vanlidan. Skolastjori Engjaskéla, Hildur Hafstad, hvatti Gudbjorgu til ad halda
afram & pessari braut og ytti @ ad hun fari eingdngu ut i kennslu i sjélfsstyrkingu innan
skolakerfisins. Skolaskrifstofa Reykjavikur fylgdist med starfi Gudbjargar og fékk hin mikla
hvatningu padan til ad halda afram med efni sitt (Gudbjorg Thdoroddsen, 2003). Upp ur pessu
kenndi Gudbjorg tilfinningakennslu i fleiri sk6lum & hofudborgarsvedinu (Gudbjorg
Théroddsen, e.d.-a.).

Préun Baujunnar hélt &fram og fagadilar leitudu til Bauju til ad lera adferdina og
samkveemt heimasidu Baujunnar (Gudbjorg Thoéroddsen, e.d.-b.) eru i bodi tvenns konar
namskeid fyrir fagfolk. Namskeid fyrir fagfolk og Ljésabaujan. A ndmskeidi fyrir fagfolk er
meginvidfangsefnid tilfinningakennsla og pjalfun par sem farid er yfir grunntilfinningar og
leidir til ad vinna ar peim. Slokunaréndun er kennd og farid yfir tengsl dndunar og tilfinninga.

Kennsla fer fram i fyrirlestum, umreedum og pjalfun. begar pessu ndmskeidi er lokid er i bodi
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ad taka ndmskeid sem heitir Ljosabaujan en pad er hugsad fyrir fagfélk sem lokid hefur
grunnndmskeidi og getur pvi fengid réttindi til ad kenna Baujuna. bar fa péatttakendur
handleidslu vid ad nota adferdir Baujunnar vid kennslu og gogn til sjalfstedrar vinnu og
kennslu. Vid lok ndmskeids fa patttakendur dipléma og veitir pad kennsluréttindi til ad kenna
Baujuna (Gudbjorg Thoroddsen, e.d.-b.). Fyrsta Baujunamskeidid fyrir fagfolk var haldid arid
2003. Sidan hafa ramlega 100 nams- og starfsradgjafar, auk fjolda annarra fagadila, sott
namskeid Baujunnar til ad tileinka sér adferdina og jafnvel til ad kenna hana (Gudbjorg
Thdéroddsen, 2003, e.d.-b.). Af pessu mé sjé ad adferdin er sprottin fr4 htfundi en tenging vid

fredilegan grunn er ekki augljos og pvi er vert ad skoda hugmyndafraedi Baujunnar nénar.

Hugmyndafraedi Baujunnar

Fraedilegur bakgrunnur Baujunnar er ekki augljos vid fyrstu syn og samkvaemt héfundi hennar
er adferdin sjalfssprottin en grunnur Baujunnar er ad né stjorn a lidan og taka 4byrgd a henni
(Gudbjorg Thoroddsen, 2006). A fagnamskeidi taladi Gudbjorg um ,,...hvernig han hefdi
dottid nidur &...“ pessa adferd og var i raun hissa a pvi hvad petta veeri einfold leid til
sjalfsstyrkingar. Henni fannst i raun undarlegt ad folk skyldi ekki kunna petta og ad petta veeri
ekki kennt i skolum. ,,Adferdin verdur til vegna pess ad ég purfti ad byggja sjalfa mig upp,
var ordin medvirk og farid ad bera & kvida. Eg notadi til pess lifsreynslu mina,
leiklistarbakgrunn og radgjafarreynslu par sem litid var til af efni til sjalfsuppbyggingar.”
(Guobjorg Théroddsen, 2003).

A fundi sem rannsakandi atti med Gudbjorgu Théroddsen pann 29. september 2013,
sagdi Gudbjorg adspurd ad adferd Baujunnar vaeri ekki byggd & sérstakri kenningu en eftir ad
Baujan hafdi litid dagsins 1jos sagdist Gudbjorg hafa lesid um hugmyndir Dalai Lama og
aherslu hans & ad taka abyrgd a eigin lidan. Henni fannst hugmyndafraedi hans passa vel vid
grunn Baujunnar. A fagnamskeidum (Gudbjorg Thoroddsen, 2003), par sem leidbeint er um
kennslu & adferdinni tengir Gudbjorg slokunaréndunina, sem er undirstada Baujunnar, vid
svokallada Alexanderstaekni (e. Alexander technique). | pessum kafla verdur pvi farid yfir
raunseeiskenningu Glasser og uppbyggingarstefnuna, hugmyndafraedi Dalai Lama skodud,
slokunardndun i jogafreedum og Alexandertakni. bessi kafli endar & umfjéllun um listmedferd

vegna notkunar @ myndraenum formum i adferd Baujunnar.

Raunsciskenning William Glasser

Raunseiskenningin var proud af dr. William Glasser og arid 1965 gaf hann Ut bokina Reality

therapy 0g proadi pa kenningu upp fra pvi. Jafnframt pvi ad vinna peirri kenningu vann hann
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ad stjérnunarkenningunni (e. control theory) sem vard svo ad valkenningunni (e. choice
theory) (Robey, 2011). i valkenningunni er aherslan & ad einstaklingurinn hefur val um
hegdun sina og ad hvatningin um hegdunina komi frad honum sjalfum. Kenningin felur i sér ad
manneskjan velji allt sem hdn gerir, lika eymd sem hdn finnur. bad er ekki annad folk sem
breytir lidan hennar, han velur pad sjlf. Gjordir hennar og hugsanir eru valdar af henni sjalfri
0g einnig neestum allar tilfinningar og likamlegt atgervi. Kenningin kennir manneskjunni ad
han stjérnar lifi sinu meira en han heldur (Glasser,1998a).

Pad sem einkennir raunseiskenninguna er &byrgd (e. responsibility) og fimm
grunnparfir einstaklingsins (Glasser, 1990). bessar grunnparfir eru: Ad lifa af (e. survival)
sem snyr ad fjélgun mannkynsins. Ast og umhyggja (e. belonging) er porfin fyrir ad tilheyra
einhverju eins og fjolskylduog eiga gott samband vié adra. Ahrif og vald (e. power) felur i sér
ad einstaklingi finnst hann vera vid stjorn en ekki i stjornleysi. Gledi (e. fun) parf ad vera til
stadar i lifi einstaklinga og sidasta grunnporfin er frelsi og sjalfstedi (e. freedom and
independence) til athafna og é&kvardana (Glasser, 1984; Wubbolding, 1991; Wubbolding,
Brickell, Imhof, Rose, Lojk og Basheer, 2004). Einstaklingurinn parf ad leera ad uppfylla
pessar parfir, su ferni er ekki medfaedd. Abyrgd er skilgreind sem faerni til ad uppfylla parfir
sinar og gera pad & pann hatt ad pad hafi ekki &hrif & feerni annarra til ad uppfylla sinar parfir
(Glasser, 1990). Allt Iifid er einstaklingurinn ad vinna ad pvi ad lifa lifinu pannig ad hann sé
ad uppfylla eina eda fleiri pessara grunnparfa (Glasser, 1998).

P4 komum vid ad heildarhegdun (e. fotal behavior) sem samanstendur af fjorum
grunnpattum i hegdun félks, sem eru: gjordir, hugsanir; tilfinningar og likamlegt atgervi.
Pessir peettir eru notadir til ad skilja heildarhegdun einstaklinga og sj& hvad hann hefur valid
ad gera til ad uppfylla parfir sinar (Wubbolding o.fl., 2004). Kenningar Glasser leggja &herslu
4 ad valid er einstaklingsins, valdid til ad lida betur stendur og fellur med honum sjalfum. Oll
hvatning kemur ad innan, fra honum sjalfum, ekki fra umhverfinu eda utanadkomandi adila
(Glasser, 1998; Wubbolding o.fl., 2004).

Ut fra stjornunarkenningunni stofnadi Glasser hreyfingu sem kalladist geedaskolinn (e.
the quality school) og byggir uppbyggingarstefnan a peirri hreyfingu (Gudlaug Erla
Gunnarsddttir og Magni Hjalmarsson, 2007). Uppbyggingastefnan (e. restitution) eda uppeldi
til dbyrgdar, eins og han er einnig kollud, var innleidd & islandi af Magna Hjalmarssyni &rid
1999. Hann vann pa sem namsradgjafi i Foldaskdla. Margir skdlar & Islandi hafa tekid upp
pessa stefnu og med pvi eru peir ad efla tilfinningaproska og félagsfeerni nemenda med pvi ad
kenna peim ad sinna porfum sinum & abyrgan héatt (Gossen, 2007/2002; Gudlaug Erla
Gunnarsddttir og Magni Hjalmarsson, 2007).
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Uppbyggingarstefnan var préud af Diane Gossen en hin nam og vann hji Glasser i
tuttugu &r og proadi sinar adferdir at fr4 gaedaskola Glasser pé hun stydjist einnig vid
hugmyndir annarra fredimanna. Meginmarkmid med uppbyggingarstefnunni er ad efla
abyrgdarkennd og sjalfstjérn nemenda, pjélfa pau i ad reda um tilfinningar sinar og atta sig &
pérfum sinum. Rannsoknir & adferdinni hafa synt ad &herslur adferdarinnar hafi leitt til ferri
agabrota, jakveedara vidhorfa nemenda i samskiptum vid kennara og betri namséarangurs

(Gossen, 1995; Gudlaug Erla Gunnarsdéttir og Magni Hjalmarsson, 2007).

Hugmyndafiredi Dalai Lama

Dalai Lama er andlegur leidtogi sem hefur helgad sig baréattu fyrir fridi. Lifsspeki hans felur i
sér ad: ,,...tilgangur lifsins sé ad leita hamingjunnar.* (Lama og Cutler, 2009/2001, bls.17)
sama hverrar trdar einstaklingurinn er (Lama og Cutler, 2006/2003). Dalai Lama segir fyrsta
skrefid pegar leitad er ad hamingjunni, sé ad lera ad neikveedar tilfinningar og neikveed
hegdun sé skadleg en jakveedar tilfinningar og jakveed hegdun sé til géds. Hann segir einnig
ad manneskjan purfi ad atta sig & ad lata ekki erfidleika hindra sig i ad proska og rakta
jékveedar tilfinningar. Manneskjan parf ad einbeita sér ad pvi ad: ,,Lykillinn ad hamingju
minni og framtidar geedum er i minum héndum. Eg ma ekki lata taekifeerid Gr greipum mér
ganga.“ (Lama og Cutler, 2009/2001, bls. 36). Abyrgdin liggur hja hverjum og einum ad opna
& innri mann og parf einstaklingurinn ad bua yfir samhygd, hlyju og é&st. bannig verda
samskipti vid adra audveldari og hann ner betri félagslegri tengingu. Samhygd er einn af
mikilvaegustu pattunum i hugmyndafraedi Dalai Lama en han felur i sér neemi fyrir pjaningum
annarra og skilyrdislausa vaentumpykju i gard peirra (Lama og Cutler, 2009/2001).

I gegnum lif hvers manns er alltaf einhver pjaning eda kvol og margir finna leidir til ad
fordast paer a einhvern hétt, til deemis med notkun vimuefna eda pvi ad kenna 6drum um
vanseld sina. Ad sogn Dalai Lama er adeins ein leid og hun er ad horfast i augu vid vandann
0g takast & vid hann. Ef vandinn er kvidi og dhyggjur melir Dalai Lama med peirri adferd ad
horfast i augu vid vandann, leita lausna ef vandamal eda ahyggjur stedja ad og ef engin leid er
at ar vandanum og ,,01l sund lokud* (Lama og Cutler, 2009/2001, bls. 206) p& pjonar ekki
tilgangi ad hafa ahyggjur pvi vid getum ekki breytt neinu og pa parf ad satta sig vid malid
sem fyrst, pvi fyrr pvi betra. betta er ekki audvelt en med pvi ad breyta vidhorfum sinum og
reekta skipulega hugsun sina og tilfinningalif getur einstaklingurinn endurskapad vidhorf sin
og afstddu (Lama og Cutler, 2006/2003).

[ lok bokarinnar Hamingja i lifi og starfi eftir Dalai Lama og Howard C. Cutler

(2006/2003) er vidauki um hvernig 6ndun réar hugann og slakar & likamanum. par er kennt ad
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anda djdpt og nidur i maga pannig ad maginn er Gtblasinn vid inndndun og sléttur vid
aténdun. Med pvi ad anda svona nest hugarré og pad dregur Ur hugsunum. Litum nanar &

slokunardndun, jogafraedin og likamsbeitingu Alexanderstaekni.

Slokunarondun og jogafreedin

Grunnur Baujunnar er slékunaréndun sem midar ad pvi ad heilunin komi ad innan, bataleidin

sé sjalfsprottin og pannig verdi hin varanleg. A bls. 4 i bokinni Baujan segir:

I Baujunni er farin st leid ad leekningarmattur likamans, hugans, er virkjadur. pad er
gert med kvidarondun, slokunaréndun. | einfaldleik sinum mida adferdir Baujunnar ad
pvi ad einstaklingurinn ,,leekni* sig sjalfur, at fra sinum forsendum. Med slékun fae[
hugurinn nadi til ad vinna 0ar tilfinningum, adstedum og upplifunum. |
heilunarhefileika pessum, sem okkur er 6llum bdinn fra nattdrunnar hendi, er hjalp ad
finna vid peim salrenu vandamalum sem ekki stafa beint af lifedlisfreedilegum
asteedum. (Gudbjorg Théroddsen, 2006)

Slokunaréndun er pvi mikilveegur hluti Baujunnar en slokunaréndun tengja margir
réttilega vid jogaidkun og er pvi rétt ad lita & jogafraedin. Samkvemt borunni Arsalsdottur
(2010) gedlakni og jogakennara er joga eitt elsta mannraektarkerfi heims. Sem slikt hefur joga
verid skodad sem hugsanlegt medferdarform vid ymsum sjukdomum eins og langvarandi
verkjum, kvida, punglyndi, streitu, kulnun og fleiru. J6gaidkun hjélpar til vid ad tengja saman
huga og likama medal annars med likamspjalfun, aga, hugleidslu og Ondun en
ondununarefingar eru mikilvegur péattur i flestum tegundum af joga. Samkvaemt Davis,
Eshelman og McKay (2000) getur 6ndun sem ekKki er rétt, ytt undir ymsa sjikdéma og kvilla
eins og kvida, punglyndi, vodvabdlgu, htfudverkja og fleira hja einstaklingi. Ef & hinn boginn
einstaklingur verdur medvitadur um ondun og &fir sig i ad anda rélega og djupt, pa hljodnar
hugurinn og pad slaknar & likamanum og einstaklingurinn upplifir vellidan.

I j6gafreedum er mikid lagt upp Gr pvi ad na stjorn & 6ndun sem leidir til pess ad pad
neest stjorn & huga og lidan. Margar gerdir jdgadndunar eru til en hér verdur grunnéndun lyst.
Flestir hafa ,,tynt nidur réttri ondun“ (Lidell, Rabinovitch og Rabinovitch, 1991 bls. 69) en
ondun ma skipta i prennt: grunna 6ndun, edlilega 6ndun og djdpdndun eda pindardéndun.
Grunna dndunin er pad sem flestir nota mest og pa er pindin litid notud og andad er i gegnum
munninn og surefnisupptaka er i lagmarki. pessi dndun leidir til prottleysis og pegar
einstaklingur finnur sterkar tilfinningar eins og reidi eda hraedslu pa verdur éndunin grunn og
Oregluleg. Med grunnri 6ndun er adeins efsti hluti lungna virkur en vid jégadndun eru allir
prir peettir 6ndunar notadir. | jogadndun & pvi ad anda djapt med pvi ad fara i gegnum efsta

hluta lungnanna, svo i midhluta peirra og allt nidur til pindar (Lidell o.fl., 1991).
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Alexanderstoekni

Gudbjorg Thoroddsen hefur byggt Baujuna upp & kunnéttu og reynslu sinni sem leikari og
radgjafi i medferdarstafi med bérnum og unglingum. I starfi leikarans er stédug sjalfsskodun
og sjélfsvinna par sem tilfinningar eru greindar og skilgreindar. Taekni leikarans felst i ad
komast & svokalladan O-punkt med pvi ad fara i slokun og pvi parf ad kunna rétta dndun.
Pessa teekni notar Gudbjorg i adferd Baujunnar par sem vidkomandi ,,kastar” Gt tilfinningu
med slokun og skodar peer seinna, ef parf, og vinnur Ur peim (Gudbjérg Théroddsen, 2003).

Pessi adferd leikarans er byggd & Alexanderstekni sem & raetur ad rekja til manns sem
hét Frederick Matthias Alexander. Hann var astralskur leikari, feeddur 1869 og lést arid 1955.
Hann &tti vid pralata barkabdlgu (e. laryngitis) ad strida pegar hann kom fram sem leikari sem
lysti sér i pvi ad hann missti réddina i tima og 6tima. bar sem leknar gétu ekki hjalpad honum
leitadi hann lausna og fann Gt pessa teekni. Hann fann Gt ad pad var spenna i likamanum og
sérstaklega halsinum sem ollu raddleysinu og fann pvi nyjar adferdir vid raddbeitingu og
hreyfingu likamans. Hann fann lika ad stress og kvidi hofou ahrif & rdddina. Alexander
rannsakadi pessi &hrif likamsbeitingar i 10 & og um aldamétin fér hann til Englands med
afraksturinn. Par vakti adferd hans athygli og leiklistar- og tonlistarfolk tok ad nyta sér adferd
hans. A yfir 50 éara starfsferli pr6adi hann adferdina og hof ad pjalfa adra til kennslu &
adferdinni (Harpa Gudmundsattir, e.d.; The complete guide to the Alexander technique, e.d.).
Samkveemt Horpu Gudmundsdattur (e.d.) er adferdin kennd i Tonlistarskdla Reykjavikur og
var kennd i morg ar vid Leiklistarskola Islands. Markmidid er ad gera folk medvitad um
likama sinn og er petta ,likamsbeitingarteekni par sem hugurinn er nyttur til ad losa um
spennuna.”

Pegar Alexandersteekni er kennd er unnid ad pvi ad breyta vanastellingum, minnka
spennu, beaeta dndun vidkomandi og auka jafnveegi og likamsstodu. Med efingunni getur
adferdin breytt lifi folks til frambudar par sem andleg og likamleg vellidan peirra hefur verid
beett til muna (The Alexander Technique in Cornwall - Janet Wright (e.d.).

Listmedfero

Vegna pess hve morg verkfera Baujunnar fela i sér ad einstaklingur skynjar tilfinningar sinar
i gegnum liti og litar ymis form, er heaegt ad tengja listmedferd vid hugmyndafraedi hennar.
Listmedferd er medferdardrraedi byggt & kenningum innan salfreedinnar en pa er viokomandi:
.-.-veitt tekiferi til ad tja tilfinningar sinar og hugarheim med litum, leir og 6drum

myndlistarefnivid i 6ruggu umhverfi. (Félag listmedferdarfreedinga a islandi, e.d.-a.). |
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listmedferd er lagt upp med ad efla einstaklinga til ad gera sér grein fyrir tilfinningum sinum
sem vidkomandi getur tt erfitt med ad tja med ordum. Myndran form i listmedferd hafa pvi
verid kollud ,,spegill sélarinnar“ par sem dyr geta opnast ad foldum tilfinningum sem
vidkomandi parf ad vinna med (Bush,1997; Moon, 1992). Listmedferd er sogd efla proska og
sjalfspekkingu einstaklinga og nyjustu rannsoknir & starfsemi heilans hafa synt hvernig
minnid geymir upplysingar & myndraenu formi, par & medal minningar um tilfinningar. Med
listmedferd er heegt ad nalgast tilfinningar sem geymdar eru i minninu, til demis vegna afalla,
sem hafa haft ahrif & lidan og hegdun einstaklingsins (Félag listmedferdarfraedinga 4 islandi,
e.d.-b.; The British Association of Art Therapists, e.d.).

Arangurskannanir 4 Baujunni

Ekki fundust rannsoknir um Baujuna en tilraunir hafa verid gerdar til ad mala rangur hennar
i fjorum grunnskolum & Islandi. Ein konnunin var gerd &rid 2004 i Lagafellsskdla i
Mosfellsbae en skolaskrifstofa Mosfellshajar fékk styrk Gr Forvarnarsjodi vorid 2003 sem
tengdur var verkefni sem nefnt var Byrgjum brunninn - sjalfsstyrking i grunnskélum. Ut fra
pessari styrkveitingu réd stjorn Léagafellsskdla Gudbjorgu Thoroddsen, stofnanda Baujunnar,
til ad vera med namskeid i tilfinningavinnu og sjalfsstyrkingu fyrir nemendur. Gudbjoérg var
med fjogur sex vikna ndmskeid par sem bdrnin mettu einu sinni i viku tvo tima i senn. Fjogur
bérn eru & hverju ndmskeidi og voru pvi 16 born sem féru & namskeid (Solborg Alda
Pétursdattir, 2004).

Samkvemt skyrslu Sélborgar Oldu Pétursdéttur (2004), grunnskdlafulltrda i

grunnskoéla Mosfellsbejar, var gerd:

...tilraun til ad meta &rangur af verkefninu. Buin voru til matsbl6d... sem 16gd voru
fyrir umsjonarkennara og foreldra peirra barna sem foru & ndmskeidin. Ekki er um
kerfisbundid mat ad reda, frekar etlunin ad f4 tilfinningu fyrir pvi hvort ad
namskeidin breyttu lidan og hegdun barnanna sem faeru a ndmskeidid.
pa voru bornin einnig fengin til ad lysa lidan sinni &dur en pau féru & ndmskeidid en pad var
gert til ad eiga paer upplysingar til lengri tima. Matsbladid samanst6d af sex spurningum par
sem spurt var hvers vegna foreldrarnir hefdu sott um a ndmskeidinu fyrir barnid sitt, hvort
hegdun pess hefdi breyst medan & namskeidinu stdd og hvort pau fyndu mun & lidan og
hegdun barna sinna eftir ad ndmskeidinu lauk. Einnig var spurt hvort pau myndu mela med
pessu namskeidi vid adra foreldra. Heimtur & nidurstddum matsbladsins var ekki god i
Léagafellsskola en pad voru foreldrar fjogurra barna af peim 16 sem toku patt sem svorudu

matsbladinu. Sex umsjénarkennarar skiludu inn matsbladi.
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Nidurstodur voru peer ad foreldrar priggja barna voru &neegd med namskeidid og
myndu meala med pvi og s6gdu lidan barns sins betri eftir patttoku & ndmskeidinu. Eitt
foreldri sagdi barn sitt ekki hafa haft gagn af namskeidinu. Vardandi umsjonarkennarana voru
fjorir kennarara sem fundu breytingu & lidan og hegdun hja peim bérnum sem féru &
namskeidid en tveir sem fundu ekki breytingu & pessum pattum hja bornunum eftir
namskeidid. Allir sex kennararnir myndu mela med ndmskeidinu vid adra kennara og
foreldra (S6lborg Alda Pétursdottir, 2004).

I skyrslunni kemur einnig fram ad pad geeti hafa haft ahrif a4 nidurstodurnar ad
.---pegar pessi ndmskeid hefjast i grunnskdlum eru ,,veikustu“ nemendunum visad fyrst &
namskeidin. Sum pessara barna eru pad ,,veik” ad pau geta ekki nytt sér petta tilbod en dénnur
geta pad.” (Solborg Alda Pétursdttir, 2004). I bokinni Baujan kemur fram ad pad fari eftir
proska hvers og einnig adstedum hans hvernig hann er i stakk bdinn til ad nyta sér adferdir
Baujunnar (Gudbjorg Thoroddsen, 2006). Fyrrgreint mat var einnig lagt fyrir i Rimaskdla og
nidurstodur ar pvi mati voru ekki eins itarlegar og i Lé&gafellsskdla en par virtust foreldrar
upplifa frekari breytingar & lida og hegdun barna sinna en kennararnir (Sélborg Alda
Pétursdattir, 2004).

Sigridur Bilddal, ndms- og starfsradgjafi i Holtaskdla, og Steinunn Snorradottir, ndms-
og starfsradgjafi i Heidarskola i Reykjanesba, hafa unnid ad pvi ad Gtbua kdnnun til ad meta
arangur Baujunamskeida. per hafa prdad spurningalista og leggja fyrir nemendur 11
spurninga lista um upplifun peirra af hopndmskeidi Baujunnar. ber segja petta ,,svona
ovisindalega gert“ en géfu leyfi fyrir birtingu nidurstadna ur Holtaskéla sem eru eftirfarandi.

Samkveemt skyrslu Sigridar Bilddal (2013) var gerd konnun veturinn 2011-2012 i
Holtaskéla um upplifun nemenda i 7. bekk af sjalfsstyrkingarndmskeidi Baujunnar yfir
veturinn. Koénnunin var 1690 fyrir i sidasta tima namskeidsins og af 49 nemendum svorudu 38
konnuninni, par af 14 drengir og 24 stdlkur. Nidurstadan var s ad 92% stulkna fannst
namskeidid mjog gott eda gott og 79% drengja. 79% stulknanna sogdu namskeidid hafa
hjalpad peim mjog mikid eda mikid og 36% drengja.

Sama konnun var 16gd fyrir veturinn 2012-2013 en pé voru feerri namskeid haldin og
péatttakendur voru 16 talsins, 11 drengir og 5 stulkur. begar baedi kynin voru tekin saman
fannst 65% peirra ndmskeidid hafa hjalpad peim mjog mikid eda mikid og 69% sdgdu
namskeid hafa verid mjog gott eda gott. Allir nemendur i pessum hdpi nema einn, eda 15
talsins, sogdust nota slokunarondunina, flestir pegar peir voru ad lesa upp eda i

iprottakeppnum til ad nd stjorn & erfidum tilfinningum (Sigridur Bilddal, 2013).
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Af pessum 6formlegu kénnunum ma sjd ad mikill meirihluti patttakenda fannst
namskeidid hafa hjalpad ser mjog mikid eda mikid og fannst nAmskeidid gott. bad sem vekur
athygli samkvaemt pessu er ad stulkur virdast fa meira at ir nAmskeidunum en strékar og pad
metti skoda nanar. Nidurstodur ur seinni kdnnuninni voru po ekki skrédar i prosentum eftir

kyni svo ekki er haegt ad bera pad saman vid fyrri kdnnunina.

Rannséknarspurningar

Nidurstodur af notkun Baujunnar eru samkveemt pessu almennt jakvaedar og pvi mé etla ad
adferdin sé notud vegna gdéds éarangurs af henni. Adsdkn ndms- og starfsrddgjafa &
fagnamskeid Baujunnar og fjoldi personulegra méla i stéttinni synir hvad porfin fyrir inngrip
og adferoum vegna tilfinningavinnu er mikil. Einnig hefur aukin &hersla innan skdlakerfisins
& andlegt heilbrigdi barna i skolum &hrif. Val & inngripum og adferéum er misjafnt og vegna

pessara patta var ahugavert ad rannsaka Baujuna og notkun hennar i starfi ndms- og

starfsrddgjafa. Settar eru fram eftirfarandi rannséknarspurningar til ad fa skyrari syn & efnid:

Hvernig nyta ndms- og starfsrddgjafar adferd Baujunnar i sinu starfi?

Hver er kenningarlegur bakgrunnur Baujunnar og vita ndms- og starfsradgjafar hvada
kenningar liggja ad baki?

Hvers vegna velja ndms- og starfsradgjafar ad nota Baujuna vegna tilfinningavinnu og hefur
bakgrunnur peirra ahrif & valid?
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Adodfero

I pessum kafla verdur gerd grein fyrir rannsoknaradferd, patttakendum, framkvaemd
rannsoknar, urvinnslu gagna og sidferdilegum alitamalum. Einnig verdur farid yfir adferd
Baujunnar.

I rannsokninni eru notadar eigindlegar rannsoknaradferdir (e. qualitative research
methods) en per adferdir leitast vio ad kanna &kvedin vidfangsefni Ut fra sjonarhorni
péatttakenda i rannséknunum. Tilgangurinn er ad skilja upplifun, reynslu og tulkun péatttakenda
& hegdun, atburdum eda vidfangsefnum. Adgeeta parf ad skilningurinn ( e. Verstehen) sé fra
sjénarhorni patttakenda en ekki fra rannsakanda sjalfum (Hennink, Hutter & Bailey, 2011).

Samkveemt Savin-Baden og Major (2013) eru flestar eigindlegar rannséknir ni &
doégum i raun tilviksathuganir (e. case studies) par sem einblint er & sérstakt ,.tilvik* (e. case)
0g pad rannsakad. Til ad styra tilviksathugunum eru ymsar rannsoknaradferdir notadar og
valdi ég ad nota fyrirbarafredilega ndlgun (e. phenomenology). Med peirri nalgun er leitast
vid ad lysa upplifun nokkurra einstaklinga & tilteknu vidfangsefni eda fyrirberi. Markmidid er
ad finna hvad er sameiginlegt i upplifun einstaklinga & vidfangsefninu (Savin-Baden og
Major, 2013)

Gagnadflun i fyrirbeerafreedi felur i sér medal annars vidtol (e. interviews) vid
einstaklinga, patttokuathuganir (e. observation) og skjalaskodun (e. data processing)
(Creswell, 2007; Savin-Baden og Major, 2013). [ pessari rannsokn folst gagnadflun i
péatttokuathugunum og vidtdlum. Gerd var patttokuathugun & notkun adferd Baujunnar til ad
fa innsyn og skilning & adferdinni sjalfri en patttokuathugun felur i sér ad heaegt er ad f4 dypri
syn og skilning & innihaldi pess sem rannsakad er. Einnig getur patttokuathugun ytt undir
innihaldsrikari skilning & 6drum gégnum i rannsékninni og samhengi gagna (Hennink o.fl.,
2011). bétttokuathuganir geta verid & ymsa vegu en hér var studst vid tveer adferdir:
rannsakandi tekur beinan patt i ath6fnum (e. participant observation) & vettvangi og ad
rannsakandi tekur engan pétt & vettvangi (e. non-participant observation) par sem hann fylgist

med athofnum eins og ,,fluga & vegg“ en tekur ekki patt ad neinu leyti. Hafa parf p6 i huga ad
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neervera hans getur haft ahrif & hegdun og lidan peirra sem eru & vettvangi (Hennink o.fl.,
2011).

Til ad f& upplifun og reynslu nams- og starfsrddgjafa af notkun adferda Baujunnar i
starfi, voru tekin viotol (e. interviews) vid sjo ndms- og starfsradgjafa. Meginmarkmid vidtals
er ad f& upplifun og sjénarhorn vidmelandans par sem rannsakandinn er vid stjorn og reynir
ad f4 sjonarhorn viomelandans og merkingu (e. meaning) pess sem hann segir (Hennink o.fl.,
2011; Savin-Baden og Major, 2013).

Rannsoknin var tilkynnt til Persénuverndar i jantar 2014 (nr.S6573/2014).
patttokuathugun i grunnskola i Reykjavik var framkvemd med leyfi skélastjora pess skola og
péatttokuathugun i einkatimum og & fagndmskeidi Baujunnar var gerd med leyfi Gudbjargar
Théroddsen.

Viomaelendur

Forsenda pess ad velja pétttakendur i fyrirbarafredilegri rannsokn er ad viomelandi hafi
upplifad fyrirbeerido og pvi var notad markmidslrtak (e. purposive sampling) vio val &
viomalendum. Vegna abendinga vidmelenda ur markmidsartakinu var einnig studst vid
snjoboltadrtaki (e. snowball recruitment) par sem nokkrir vidmelendur visudu & annan
viomalanda. Snjoboltadrtak hentar vel i eigindlegum rannsoknum par sem leitad er ad
akvednum hopi (Edda Ruth Hlin Waage, 2011;Hennink o.fl., 2011; p6r6lfur bérlindsson og
porlakur Karlsson, 2003 ).

Gudbjorg Théroddsen, héfundur Baujunnar, adstodadi vid ad finna viomeelendur en
han sendi Ut kynningarbréf (sja vidauka 2) fyrir mina hond i gegnum tolvupdst til ndms- og
starfsrddgjafa sem sott hafa fagndmskeid Baujunnar frd arinu 2003. Vidmalendur sendu svar
um pétttoku beint & netfang rannsakanda. betta var gert til ad geeta fyllsta trinadar og
nafnleyndar vardandi viomalendur rannséknarinnar.

Akvedid var ad mida vid ad patttakendur i rannsokninni hefdu starfad eda storfudu
sem nams- og starfsrddgjafar, hefdu farid a fagndmskeid Baujunnar og nytt Baujuna i starfi
sinu vegna tilfinningavinnu. Pad var ekki skilyrdi ad hafa farid a Ljosabaujundmskeid enda
byrjudu pau namskeid arid 2010 svo pad myndi fekka Gtsendum beidnum mikid. Svorun vid
beidnum var g6d og i gegnum markmids- og snjoboltadrtakid vard ar ad sjo ndms- og
starfsrddgjafar toku patt sem vidomelendur i rannsokninni. Viomalendur undirritudu upplyst
sampykki um patttoku i rannsdkninni og var nafnleyndar og trinadi heitid (sja vidauka 1).
Vegna smedar stéttar ndms- og starfsradgjafa verdur ekki farid ndkveemlega yfir hvern og

einn vidmelenda og adstedum, ndfnum og vettvéngum hefur verid breytt til ad geeta fyllstu
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nafnleyndar og tranadar. Fleiri en einn vidmelandi itrekudu nafnleynd og trinad og béadu
sérstaklega um ad ekkert keemi fram sem gefi upp hverjir peir veeru.

Allir &ttu vidmelendur pad sameiginlegt ad hafa nytt adferd Baujunnar &
grunnskolastigi pott einhverjir hafi nytt hana & 6drum vettvangi. Allir vidmalendur eru med
grunnmenntun & menntavisindasvidi, oftast kennaramenntun og faeinir med
uppeldisfredimenntun. Starfsaldur vidmalenda sem ndms- og starfsradgjafa var fra tveimur

s

arum upp i rdm tuttugu &r. Stig menntunar i ndms- og starfsrddgjof voru pannig ad prir
viomalendur voru med diploma préf i nams- og starfsrddgjof og fjorir voru med
meistaragradu i ndms- og starfsradgjof. Allir patttakendur voru kvenkyns.

Timi & notkun Baujunnar var fra pvi fagnamskeid voru fyrst haldin &rid 2003 og fram
til dagsins i dag, en flestir vidmalendur voru med tdluverda reynslu af notkun hennar en
medaltal &rafjolda & notkun Baujunnar var 7,5 ar. Algengast var ad vinnustadurinn hefdi greitt
fyrir Baujundmskeid eda styrkur hefdi verid fenginn ur stéttarfélagi en tveir vidmeelendur
greiddu sjalfir fyrir fagndmskeid. Viomalendum voru gefin gervindfn og eru pau eftirfarandi:
Anna Olafsdattir, Alfheidur Hlynsdoéttir, Berglind Geirsdottir, Hildur Ragnarsddttir, Maria

Baldursdottir, Valgerdur Hilmarsdattir og Pérunn Gylfadattir.

Framkvaemd rannsoknarinnar

Vinna vid ritgerdina hofst fljotlega eftir fyrstu malstofu vegna meistararitgerdar i ndms- og
starfsradgjof sem haldin var i mai 2013. Til ad f4 skyra syn & adferd Baujunnar sem inngrip i
tilfinningavinnu og uppbygging hennar hofst rannséknin & patttokuathugun sem fol i sér prjar

péatttokuathuganir.

batttokuathuganir

[ fyrstu patttokuathuguninni var ég beinn pétttakandi med pvi ad skra mig i einstaklingstima
Baujunnar sumarid 2013 og sotti par tima vikulega i fimm vikur, eina klukkustund i senn. SG
athugun var hugsud til ad kynnast adferdinni frd fyrstu hendi sem patttakandi. Neesta
péatttokuathugun var gerd i janGar 2014 en su athugun var &n nokkurrar patttéku rannsakanda
en par fylgdist ég med Baujunamskeidi 14—15 éra stulkna i grunnskdla i Reykjavik. Eg tok
ekki patt ad neinu leyti i notkun adferdarinnar pess i stad sat ég og fylgdist med pétttakendum
og leidbeinanda ndmskeidsins. bridja patttokuathugunin var med beinni patttoku par sem ég
var pétttakandi & fagnamskeidi Baujunnar i febrdar 2014 og par tok ég péatt eins og adrir &

namskeidinu. I patttskuathugunum voru teknar vettvangsnotur med pvi ad skrifa nidur helstu
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atridi og pau sidan hreinskrifud i télvu sem fyrst eftir athugunina. Gogn Ur péatttdkuathugunum

reyndust 23 bladsidur.

Viotol
Vidtol voru tekin vid sjo nams- og starfsrddgjafa sem nyta Baujuna i sinu starfi & timabilinu
névember 2013 til febrdar 2014. Eitt vidtal var tekid i nGvember &dur en patttokuathugunum
var lokid en dnnur vidtol voru tekin eftir ad peim lauk. Vidtolin voru tekin upp & stafreent
upptokutaeki og voru 32 - 45 minutur ad lengd. Vidmalendur fengu ad rada hvar vidtdlin yrou
tekin og voru sex peirra tekin upp & skrifstofu peirra & vinnustad og eitt tekid heima hja
vidmealanda.

Vidmalendum var kynnt nafnleynd og trinadur og skrifudu peir allir undir
sampykkisyfirlysingu (sja vidauka 1) vardandi patttoku i rannsékninni eda sendu tdlvupost
pess efnis a rannsakanda. Allir sampykktu ad vidtalid veeri tekid upp & upptokuteeki en hluti
viomalenda pekktu til rannséknaradferda og voru pvi kunnugir ferlinu. I vidtalinu var studst
vid vidtalsramma par sem byrjad var & almennum spurningum um menntun og starfsreynslu
vidkomandi. P4 var spurt Ut i hvers vegna viokomandi valdi Baujuna, hvernig adferd hennar
nyttist peim i starfi, hver &rangur hennar veeri og hvort kenningarlegur grunnur hennar skipti
mali vid notkun hennar. Reynt var ad fa upplifun vidmelenda & notkun Baujunnar og pvi var
ekki spurt Ut i hvern og einn patt adferdarinar til ad hafa ekki ahrif & sjonarhorn viomelenda &

vidfangefninu.

Urvinnsla gagna

Vid greiningu gagna var studst vid nélgun grundadrar kenningar (e. grounded theory) en

s s

samkveemt Hennink o.fl. (2011) felur su néalgun i sér ferli sem er i senn skipulagt og

s

sveigjanlegt og hentar pvi vel i eigindlegum rannséknum. [ rannsokninni voru tekin
halfstodlud viotdl (e. semi- structured interview) (Hennink o.fl., 2011) vid nams- og
starfsrddgjafa sem nyta Baujuna i sinu starfi. Vidtolin voru hljodritud og aftritud ordrétt
samkveemt grundadri kenningu, innan tveggja daga fra pvi vidtal var tekid. Fjoldi bladsidna er
152. Greining gagna hofst samhlida gagnadflun. Vidtdlin voru k6dud med opinni kédun (e.
open coding) 0g markvissri kédun (e. focused coding) til ad draga fram pemu og sidan voru

gdgnin greind med pessi pemu i huga (Hennink o.fl., 2011; Kvale og Brinkmann, 2009).
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Sidferdileg alitamal vegna rannséknarinnar

Vid framkvemd rannsoknarinnar reyndi ég eftir bestu getu ad leggja eigid &lit, vidhorf og
reynslu af af tilfinningavinnu til hlidar. Pad var naudsynlegt ad rannsakandi kynnti sér
adferdina fra fyrstu hendi med pétttdkuathugunum &dur en vidtdl voru tekin. Vegna péttar
hofundar Baujunnar, Gudbjargar Thoroddsen, i rannsékninni myndudust tengsl vid hana sem
ég vard ad setja til hlidar pegar gagna var aflad i vidtélum og patttokuathugunum. Einnig var
ég medvitud um tengsl min inn i stétt ndms- og starfsradgjafa i gegnum meistarandmid og pvi
var kunnugleiki vid suma vidmealendur 6hjdkvaemilegur og €g einbeitti mér sem rannsakandi

ad lata pad ekki hafa ahrif & rannsoknina.

Adferd Baujunnar — Sex prep hennar og verkfzeri

Farid var eftir bokinni Baujan (Gudbjorg Thoroddsen, 2006) pegar adferd Baujunnar var
skrad en einnig var studst vid efni fra fagnamskeidi. Hér verdur adferdinni lyst, farid yfir prep
adferdarinnar, verkferi og hugtok. Adferdin hentar 6llum aldri og skiptist i sex prep, semsagt
sex skipti eda sex tima. Adferd Baujunnar er bazdi kennd sem hopradgjof og i
einstaklingsradgjof. A fagnamskeidi eru gefnar skyrar leidbeiningar um fjélda i hop, kyn og
fleira. Melt er med ad hafa fjora patttakendur i hverjum hdpi, sama kyn i hop fyrir eldri en
12-13 ara. Malt er med ad kennt sé einu sinni i viku, sex vikur i r6d. L6gd er ahersla & ad
byggja traust innan hdpsins og hrdsa péatttakendum mikid. Samraedur eru uppistadan og
lausnamidud samtol, ekki farid djapt i vandamalin og notadir eru stuttir leikir til hvildar og
hépeflis. Bent er & ad senda foreldrum upplysingar um Baujuna og peir alltaf Iatnir vita og
leyfi peirra fengid um pétttoku barna peirra & ndmskeidinu (Gudbjorg Thoroddsen, 2003).

Einstaklingsradgjofin byggir & somu adferd og notud er i hépradgjofinni pé ad
upprédun innan prepanna sé adeins breytt, par er 6ndun kennd i fyrsta prepi og prepin verda
fimm i stad sex. Hér verdur adferdinni lyst eins og han kemur fyrir i bokinni Baujan eftir
Gudbjorgu Thoroddsen frad 2006 en st adferd midast vid hopradgjof og er med sex prepum.
Bokin hefur verid seld i bokabudum og er adgengileg hja héfundi. Bokin hefur verid pydd &
ensku af Kristjani Fridgeirssyni og gefin Ut &rid 2009 undir nafninu The Buoy.

Sex prep aoferdar Baujunnar

Eins og &dur sagdi skiptist adferdin i sex prep, og mikilvaegt er ad fara yfir prepin i réttri
timardd. Gudbjorg meelir med ad adferdin sé notud i heild svo ad sem best virkni naist og vika

[idi & milli prepa svo viokomandi hafi tima til ad vinna ar tilfinningunum & milli prepa.
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(Gudbjorg Thoéroddsen, 2003, 2006). Til gldggvunar hafa prepin verid sett upp i toflu (sja

mynd 1) sem synir hvad er gert i hverju prepi og hvada verkferi eru notud
Mynd 1. Sex prep Baujunnar

1 Grunntilfinningarnar fimm kynntar — Gledi - Leidi — Reidi — Kvidi — Sektarkennd

Tilfinningateningur kynntur — litadur

Lyklarnir fimm (litlu) kynntir - Hjélid — Brosid — Augun — RGddin - Sleedan (leynitrix)

Tilfinningabladid kynnt og farid vel yfir pad. Erfidar tilfinningar og gdédar tilfinningar (sja mynd 2)

Heimavinna

2 Lidan vikunnar. Nefna eitthvad jdkveett og eitthvad neikveett frd sidustu viku

Lyklarnir yfirfarnir - Notadirdu hina lyklana i vikunni: Brosid — Augun — Réddina — Sleeduna?

Namskeidseydubladid — Skrd inn a pad tilfinningar sem pu vilt laga og baeta

Tilfinningalikaminn — kynntur — farid yfir grunn tilfinningarnar og likaminn litadur (mynd 3)

Kasta ut erfidu tilfinningunum.

Urbaeturnar prjar 1. Ef 4staeda — breyta 2. Vanatilfinning — henda 3. Obreytanlegt -Na satt

Heimavinna

3 Lidan vikunnar. Nefna eitthvad jakvaett og neikveett fra sidustu viku

Lyklarnir yfirfarnir - Hj6lid — Brosid — Augun - Réddin — Slaeedan

Farid yfir afoll, ofbeldi og medvirkni

Jakvaedni verkefnid - BI6mid kennt

Slekunaréndun / N4 null punkti. Kennt og aft

Teningi kastad i lok timans og heimavinna

4 Lidan vikunnar. Nefna eitthvad jdkveett og neikvaett fra sidustu viku. Farid yfir tilfinningarnar i smaatridum

sem skradar voru @ namskeidsbladid

Lyklarnir fimm yfirfarnir - Hj6lid — Brosid — Augun - Réddin — Slaedan

Reidirad gefin med heim

Samskiptadagbdk kynnt og afhent. Verkefnabladid, get stjérnad. Merkja vid pad sem vidkomandi vill baeta

Tilfinningablad 2 — Farid yfir hverja og eina og hvort 6ndun sé grunn eda djup med tilfinningunni

Slokunaréndun afd/ Na nall punkti

Teningi kastad og heimavinna

5 Geturdu stjornad lidan? Farid yfir tilfinningarnar i smaatridum sem skradar voru @ namskeidseydubladid

Lyklarnir fimm yfirfarnir - Hj6lid — Brosid — Augun - Réddin — Slaedan

Samskiptadagbok yfirfarin

Talad um tilfinningar bladid gefid (upplysingablad)

Slékunaréndun afd

Teningi kastad og heimavinna

6 Farid vel yfir lidan - Farid yfir tilfinningarnar i smaatridum sem skrddar voru & namskeidsbladid

Lyklarnir fimm yfirfarnir - Hjélid — Brosid — Augun - Réddin — Slaedan. Lyklarnir fimm 4 spjaldi

Tilfinningalikaminn skodadur (fra prepi 2)

Slékunaréndun afd

Teningi kastad i sidasta sinn
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Verkferi Baujunnar - lysing og notkun

Hér verdur farid yfir verkfeeri Baujunnar en pad ord er notad i rannsokninni yfir pau teeki,
eyoubldd, upplysingabléd og hugtok sem notud eru i Baujunni. Yfirlitsmynd yfir verkfaerin
ma finna i vidauka 3. Samkvemt héfundi Baujunnar eru verkferin fengin hédan og padan en
andlitsblodin hefur héfundur 14tid teikna sjalf p6 hugmyndin ad peim sé ekki fra henni
sprottin (Gudbjoérg Thoroddsen, 2003). Samkveemt Baujunni grundvallast allar tilfinningar &
fimm grunntilfinningum; gledi, leida, reidi, kvida 09 Sektarkennd. Einstaklingur parf ad gera
sér grein fyrir pessum grunntilfinningum og vinna ar erfidu tilfinningunum. Rekta parf g6du
tilfinningarnar og veita peim meira rymi pvi sjalfsoryggi og lifsorka einstaklingsins byggist &
peim. Hverri grunntilfinningu er lyst vel i bokinni en gledi er su tilfinning sem & ad raekta og
gefa mikid pléss. Allar erfidu tilfinningarnar yta undir notkun skyndiorku og grunnéndun og
pé er haettan & medvirkni og 66ryggi. Erfidu tilfinningarnar parf ad greina og vinna med og
finna &stedur peirra en peer hafa &hrif & einstaklinginn, andlega og likamlega (Gudbjorg
Théroddsen, 2006).

Tilfinningateningurinn

Til ad atta sig & grunntilfinningunum er tilfinningateningur litadur en hann er med sex hlidar
og eru grunntilfinningarnar fimm & honum: gledi, leidi, reidi, kvidi, sektarkennd. Bett er vid
tilfinningunni &st & teninginn. Allir reitir eru litadir eftir pvi hvada lit og aferd viokomandi
tengir vid hverja tilfinningu fyrir sig. Byrjad er & ad lita astarreitinn en i pann reit skrifar
einstaklingur nafnid sitt en par er undirstadan ad vellidan og styrk vidkomandi. Vid ad lita
reitina kynnist folk tilfinningunum sinum betur. begar bdid er ad lita teninginn er hann
Klipptur Ut og limdur saman. Teningurinn er kynntur og litadur i fyrsta prepi en er sidan
kastad i lok timans i 3.— 6. prepi. Honum er kastad upp prisvar sinnum og athugad hvada
tilfinning kemur upp og pa er su tilfinning pad sem vidkomandi etlar ad leggja &herslu &
vikuna & eftir (Gudbjorg Thoroddsen, 2006).

Lyklarnir fimm - Hjolid, brosid, augun, roddin og sleedan

Lyklarnir fimm eru kalladir litlu lyklarnir“ og slokunaréndunin er ,stori lykillinn®. Lyklar
Baujunnar opna géattir og stefna allir ad pvi ad einstaklingurinn nai betri tengslum vid
grunninn sinn: vid slokunina. begar Ajolid er notad pa er viokomandi sagt ad setja fingur vid
hofud sér (vid gagnaugad) og benda & pad og fingrinum snuid i hringi, réttselis og rangsalis.

Petta er svokalladur hugsanahringur og synir viokomandi hvad hann er ad hugsa og hvernig
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hann talar vid sjalfan sig. Hugsunin skapar sjalfsmynd einstaklingsins og sjélfsvitund og til ad
sj& hvar hugurinn er staddur er gott ad skoda i hvada att hj6lid snyst. Med pvi ad skoda attina,
sem hugsanirnar fara i getur einstaklingurinn &ttad sig a hvort hann stendur med sjalfum sér
eda er ad brjota sig nidur. begar hjolid snyst rangselis parf viokomandi ad breyta gangi
hjélsins (Gudbjorg Théroddsen, 2006).

Lyklarnir; Brosid, augun 0g roddin studla ad pvi ad tengja nidur i maga i stjornstddina
en med peim er likaminn platadur til ad venja sig & ad vera sjalfsdruggur og finna vellidan.
Brosad er pannig ad tennurnar sjéist pvi pegar brosad er breitt heldur likaminn ad vidkomandi
sé ad fara ad hleeja og pa undirbyr hann sig fyrir hlaturinn og opnar nidur i maga og par med i
stjornstddina og ,,Pa spytast gledi og vellidunarefni, dopamin og endorfin Gt i likamann.*
(Gudbjorg Thoroddsen, 2006, bls. 30). Mikilveegt er ad horfa i augu folks i samskiptum, ekki
vera ,fléttamadur“ og horfa nidur i bringu (Gudbjorg Thdéroddsen, 2006, bls. 30).
Sjalfsoryggid vex med pvi ad horfa i augun & folki. Einstaklingur parf ad vera medvitadur um
hvort roddin er ad koma fr4 slokun i maga par sem grunnurinn er, eda frd spennu i
grunndndun og 66ryggi (Gudbjorg Thoroddsen, 2003).

Sleedan er fimmti lykillinn en pa er imyndud og dsynileg sleda notud til ad kasta yfir
erfitt folk og annad sem truflar einstaklinginn eins og stress og prahyggja. Med pvi ad kasta
sledunni ver vidkomandi sig og fer fjarlegd fra vandanum. Hulid sledunni hettir
vidfangsefnid ad trufla einstaklinginn og pannig adgreinir hann sig fra vandamalum annarra
og lidan (Gudbjoérg Théroddsen, 2006).

Slokunaréndun - Stori lykillinn

Grunnur Baujunnar og stori lykilinn er slokunaréndun, en rétt éndun er grunnurinn ad
vellidan. Ef einstaklingur er i vanlidan andar hann grunnt, uppi i brjésti. Slékunaréndun midar
ad pvi ad anda ofan i maga og pé getur einstaklingurinn stjornad pvi hvernig honum lidur en
par er sjalfsstjornin og tilfinningadrvinnslan. Medfaedd slékunaréndun breytist med arunum
med areiti, &f6llum og alagi i lifinu og folk andar frekar med brjostinu en ofan i maga. bvi
parf ad kenna rétta 6ndun en einstaklingur parf slokun til ad losa spennu til ad fa yfirsyn.
Komast parf & svokalladan 0-punkt i hlutlaust &stand par sem spenna eda tilfinning er ekki ad
stjorna viokomandi.

Pegar viokomandi finnur ad hann er ad anda grunnt og i brjostinu parf hann ad ,,koma
nidur i maga“ (Gudbjorg Thoroddsen, 2006, bls. 77). Kennd er rétt adferd ti pess og pad getur
tekid sma &fingu ad na réttri ondun (Gudbjorg Théroddsen, 2006).
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Tilfinningabloo med andlitsmyndum

I Baujunni er mikid lagt upp ar pvi ad pekkja tilfinningar og pvi eru tvo tilfinningablod med
andlitsmyndum par sem tilfinningar eru syndar myndreent (sja& mynd 2). Tilfinningablad 1 er
med 30 andlitsmyndum par sem sést hvernig félki lidur. Pad, er notad til ad hjalpa
einstaklingum til ad &tta sig & tilfinningum sinum en allar tilfinningar eru naudsynlegar pvi
per gera einstaklinga ad pvi sem peir eru. Tilfinningablad 2 er med 49 andlitsmyndum og
pegar farid er yfir pad blad er farid yfir hvort andad sé grunnt eda djupt vid hverja tilfinningu
til ad atta sig & mun & grunndndun og djapdndun og tengslum éndunar vid tilfinningar
(Gudbjorg Théroddsen, 2006).

Hvernig lidur pér ?

61538/ gladur Sakbitin/n

Pirrud/adur Hafnas Frek/ur

#

i
(24

Hredd/ur

Tryllt/ur Skommustuleg/ur  Prjésk/ur

7 N 1 -
i N
Leid/ur Hneykslud/adur Kvidin/n Tllkvittin/n Résrik/ur
e el

Mynd 2. Tilfinningablad 1 (Gudbjorg Thérodssen, 2006)

Tilfinningalikaminn til ad lita

Tilfinningalikaminn (sja mynd 3) er notadur til ad einstaklingur verdi medvitadri um erfidu
tilfinningarnar sinar. bad sem vidkomandi gerir svo er ad stadsetja sinar erfidu tilfinningar i
likama sinum og litar svo a likamsmyndina hvar fundid er fyrir peim. bad er mjog

einstaklingsbundid hvar spenna tilfinninganna sest fyrir i likamanum. par er lika feimni batt

39



inn og peir sem finna fyrir henni lita hana inn. Gott er ad skoda hvar tilfinningarnar bua i
likama vidkomandi og pad gefur oft miklar upplysingar um lidan. Varast samt skal ad draga
alyktanir p6 ad myndin geti gefid akvednar visbendingar (Gudbjorg Théroddsen, 2006).

Erfiou tilfinningarnar -synishorn

Erfiou tilfinningarnar minar

Reidi = Raudur Kvidi = Svartur
Sektarkennd =  Appelsinugulur
T.eiidi = Blar Feimni = Grznn

Mynd 3. Tilfinningalikaminn (Gudbjorg Théroddsen, 2006)

Onnur verkfeeri

I adferd Baujunnar eru nokkur vinnubléd og upplysingablod afhent. Namskeidseydubladio er
eydublad par sem vidkomandi skrair lidan sina og verkefni i hverju prepi. Mikilvaegt er ad
skra allt af heidarleika; &4f6ll og erfidleika en par liggja oft asteedur fyrir lidan folks. Samskipti
vid sjalfan sig og adra eru skrad, og hvad viokomandi vill baeta par og skradar eru nidur peer
erfidu tilfinningar sem vidkomandi etlar ad vinna med hja sjalfum sér (Gudbjorg Thoéroddsen,
2006). I hopradgjof er pad leidbeinandi sem skrair allan hopinn 4 eitt blad og vinnur svo Gt fra
pessu bladi i prepunum (Gudbjérg Thoroddsen, 2003). Samskiptadagbok er fyllt Ut i sex daga
um hegdun og samskipti viokomandi vid adra. Vid getum stjornad pvi hvernig vio erum! er
blad par sem margar tilfinningar eru nefndar og eiginleikar einnig og viokomandi bedinn ad
merkja vid pad sem hann vill beeta. Jakvewonibladio er notad til ad hjalpa viokomandi ad sja
hvad er jakveett i lifi hans. Reidirddin er upplysingablad med radum til ad na tékum & reidi og
syna heima hja sér. Annad upplysingablad er um pad hvernig ad viokomandi verdi sterkari ef

hann talar um tilfinningar sinar og lioan (Gudbjérg Thoroddsen, 2006).



Verkferid ad kasta ut tilfinningu er notad til gera tilfinningar hlutleegar. Medan
tilfinningar sitja i einstaklingnum p4 er erfitt ad skoda paer og vinna med peer pvi pa eru peer
ad stjorna lidan peirra. bad sem parf ad gera er ad kasta henni ut Ur huganum til ad geta
skodad hana og unnid Ur henni (Gudbjorg Thoroddsen, 2006, bls. 40). Annad verkfari eru
svokalladar Prjar leidir til urbota sem notad er pegar unnid er med erfida tilfinningu. b4 parf i
fyrsta lagi ad tala um hana og finna &stedu hennar og laga hana, i 6dru lagi ef engin &steda er
fyrir henni og petta er vanatilfinning, parf ad kasta henni Gt. [ pridja lagi ef asteda er fyrir
tilfinningunni en litid eda ekkert heegt ad gera vid pvi, parf ad setta sig vid hana og kasta
sleedunni yfir erfidleikana og lata malid ekki hafa ahrif & sig. Sidasta verkfeerid er blomid en

pad er likamsafing sem tengir saman huga og likamann (Gudbjérg Thoroddsen, 2006).
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Niourstoour

I pessum kafla verdur greint fra nidurstédum rannséknarinnar en nidurstddur fengust med
vidtdlum vid patttakendur og gdgnin voru styrkt med péatttokuathugunum. Nidurstédunum er
kaflaskipt eftir prem pemum og undirpemum peirra. Prji pemu fundust vid kdédun og
misjafnlega morg undirpemu undir hverju peirra (sja mynd 5). Pemun eru: Adferd Baujunnar
med  undirpbemunum:hopradgjof, einstaklingsradgjof, lyklarnir, slokunaréndun,
tilfinningabladid og tilfinningalikaminn. Nesta pema er kenningarlegur grunnur par sem
undirpemu voru: adferd- ekki medferd, Bauja sem perséna og jogafraedin. Pridja pemad var
val & Baujunni og par eru undirpemu fjogur talsins: skortur & inngripum, personuleg radgjof,

tilfinningavandi og grunnur og undirbuningur radgjafans.

Adferd Kenningarlegur Val 4 Baujunni
Baujunnar grunnur
Hopradgjof || Asfers - ekki | ~enutg
medferd adhai isbeid
Einstaklings- TERmEE
e ersénuleg
raogjof | [ Baujasem | radgjof
perséna
— Lyklarnir L Titinni di
o ilfinningavandi

— Slokunarondun

Grunnur /
—1 undirbuiningur
radgjafans

— Tilfinningabladio

Tilfinninga-
likaminn

Mynd 4. Pemu og undirpemu



Upplifun 4 notkun Baujunnar

par sem markmidid med rannsékninni er ad f4 upplifun ndms- og starfsrddgjafa & notkun
Baujunnar innihélt vidtalsramminn spurningar vardandi pad hvernig adferdin veeri notud svo
pad keemi fram hvernig vidkomandi nytti sér adferdina og upplifdi hana. Ekki var spurt at i
einstaka petti adferdarinnar pannig ad poétt viomelendur nefni ekki alla peetti adferdarinnar,
er ekki par med sagt ad peir nyti sér p4 ekki. Upplifun & adferdinni var jdkvaed og grunnur
hennar og hugsun notud pott einhverju veeri beett vid eda sleppt vid notkun adferdarinnar.

[ vidtélunum voru margir vidmalendur med moppu fyrir framan sig med efni
Baujunnar og flettu i henni fram og til baka til ad rifja upp adferdina. Margir vidmelendur
hofou ord & pvi ad gott veeri ad hafa efnid i moppu i réttri réd og svo voru peir banir ad
ljosrita verkfeerin svo ad allt veeri tilbaid fyrir naestu notkun. Pessi gogn hofou vidmelendur
fengid & fagndmskeidum Baujunnar. Einhverjir vidmalendur notudu Baujuna sem forvorn en
flestir notudu hana sem verkfeeri vegna erfidleika nemenda. Fyrst verdur farid yfir hvernig
Baujan nyttist vidmalendum i hoprédgjof og einstaklingsradgjof. P& verdur farid yfir notkun

lykla, slokunaréndunar, tilfinningbladsins og tilfinningalikamans.

Hépraogjof
Flestir vidmalendur nyttu sér adferdina i heild i hopradgjof par sem yfirleitt var farid i

gegnum efnid i réttri rod i sex skipti (prep) og peim potti gott og leidbeinandi ad hafa efnid
allt & einum stad og Berglindi fannst pad hjélplegt:

...svona eins og ég segi, petta er imbaproof, pad er bara hver einasti timi vel
skipulagdur..o00..0g hvernig madur fer i gegnum petta svo fer madur natturulega i
gegnum petta.

Peir viomalendur sem héfdu langa reynslu af notkun Baujunnar héfdu beett einhverju inn i
ferlid, sem peir hofou lert eftir ad peir byrjudu ad nota Baujuna en pd veeri grunnurinn alltaf
Baujan. Einhverjir vidmealendur hofou beett inn i Baujumdppuna blédum fra 6drum adferdum,
til deemis HAM (hugraenni atferlismedferd) og ART (reidistjornunarndmskeid).

I hopradgjof Baujunnar eru myndir til ad lita fyrir patttakendur medan &
héprédgjofinni stendur og pad kom fram ad vidmelendum fannst pad hjalpa mikid. :eim
fannst krakkarnir ekki atta sig & ad pad veri verid ad kenna peim eitthvad og pau segja bara
»---&Jil vid erum bara ad teikna...“ pegar pau eru spurd hvad pau séu ad gera &
namskeidunum. petta upplifdi rannsakandi i patttokuathugun sem ahorfandi i fjorda tima hja

stulkum i 9. og 10. bekk en pa litudu peer og litudu & medan talad var vid hinar i hdpnum og
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einnig medan per sjalfar téludu. Stalkurnar virtust nidursokknar i ad lita en pad kom i 1jos ad
per voru ad hlusta og tjddu sig pegar ad peim kom. Einn vidmelandi sagdi pad henta

krokkunum vel ad vera ad gera eitthvad medan verid veeri ad spjalla vid pau:

Pannig ad pegar pau eru ad vinna med eitthvad i hondunum p4 er svona audveldara ad
spjalla vid pau @ medan. Og lika oft leet ég pau teikna og ...0g svo spyrja kennarar “ja
og hvad gerirdu hja [ndmsradgjafanum]?. ,,...ja ég var ad teikna“....En pad er svo
miklu meira en pad.
Flestir viomalendur héfdu byrjad med efnid eins og pad kom fra ndmskeidi Baujunnar og
efnid var i grunninn fra Baujunni, en pad hefur svo proast med peim i gegnum &rin og peir

adlagad pad ad bérnunum eins og Alfheidur ordadi pad:

... Nattdrulega eftir pvi sem madur hefur haldid oftar ndmskeid, pa kannski einfaldar
madur hlutina. Reynir ad komast hj4 ad tala svona mikid af pvi peim leidist pad
afskaplega mikid. betta tilfinningatal...ad halda heilu fyrirlestrana um hverja
tilfinningu og oft er petta mikid um endurtekningar pannig ad ég hef reynt ad
einfalda...en endurtaka samt.
Endurtekning var aberandi i patttékuathuguninni i grunnskélanum pvi leidbeinandi for alltaf
yfir lyklana og hvad etti ad gera til Grbdta med hverri og einni stalku.
Vardandi vidbetur & efni pa baettu margir viomalendur inn dypri slokun og jéga. Einn
vidmelandi sagdist beeta orlitlu joga vid i fimmta prepi pvi Baujan tengdist jogadndun.

[A]f pvi ad Baujan er alltaf ad kenna ...petta...ad anda oni maga er pad natturulega
sama... 0g joga gengur Ut4...pannig ad ég er ekkert ad kenna peim pannig sérstaka
joga...&fingar en nattdrulega bara alveg sama hvada joga madur fer i pa er
adal...hugsunin ad anda ofan i maga. bannig ég er i raun og veru bara ad leggja enn
meiri &herslu & pessa 6ndun.....i pessu joga.

Fjoldi i hop voru 3-6, oftast fjorir einstaklingar i hverjum hépi. Einn vidmelandi sagdist hafa
kennt Baujuna i hop fyrst en for svo ad nota meira fyrir einstaklinga og er med um 15-20 yfir
veturinn i einstaklingstimum i Baujunni. Annar var med hopradgjof i byrjun og notadi efni
Baujunnar en einnig annad sem hun hafdi ,,sankad“ ad sér.

Misjafnt var hvort vidmelendur fengu skriflegt leyfi hja foreldrum en allir Iétu
foreldra vita af namskeidinu og fengu pa munnlegt leyfi. Enginn vidmelenda hafdi fengid
neitun foreldra um pétttoku barns & namskeidi Baujunnar né ad barn neitadi ad koma. Nokkrir
viomelendur nyttu sér kynningarefni Ur nAmskeidsefni fr4 Baujunni til ad senda foreldrum og
kennurum. I patttékuathugun var sent heim blagd til foreldra um reidirddin svo haegt veeri ad

syna folkinu heima.
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Valid i hopana var misjafnt, allt fra pvi ad heill argangur var tekinn & namskeid eda
kennarar og foreldrar b4du um ad born feru a Baujunamskeid. Valid var oftast i samrédi vid
adra starfsmenn skélans. Einnig var algengt ad bdrnin baedu sjalf um ad komast & ndmskeid.
Innan allra skélanna par sem Baujan var notud af vidmalendum var han ordin pekkt inngrip
og oft myndudust bidlistar & Baujundmskeid. Allir vidmelendur voru med kynjaskipta hépa.
patttakendur & ndmskeidi voru alltaf & sama eda svipudum aldri, oftast einn &rgangur en
stundum tveir &rgangar saman.

Algengast hja vidmelendum var ad fara ekki nedar en 6. bekk med hoprédgjof en
yngri nemendur voru pa teknir i einstaklingsvidtdl. Vidmalendum fannst bérnin dhugasém og
ad pau vildu vera & ndmskeidinu pvi pau upplifdu samkennd i hépnum. Upplifun allra
viomealenda af hdpradgjofinni var gdd og fleiri en einum vidmaelanda fannst namskeidin mjog
g60 pvi bornin leerdu ekki bara & eigin tilfinningar heldur kynntust peir sjalfir krokkunum vel.
Hefdi pad pau ahrif ad pau virtust eiga audveldara med ad koma til peirra seinna i
einstaklingsviotdl ef & pyrfti ad halda. Berglind upplifdi ad hdpradgjofin sem slik hjalpadi
péatttakendum pvi ad pé heyrdu pétttakendur hvernig 6drum lidi og attudu sig & ad pau veeru

ekki ein um vanlidan:

Ef pa ert i svona famennum hdpi, pad er talad um, i pessu namskeidi p& er madur med
fjora og pegar pu ferd ad segja fra einhverju...sem pu ert ad upplifa og fast vid...pa ja
»hun er upplifa petta sama og ég* ,, Eg pekki pessa tilfinningu, ég er ekki einn i
heiminum med hana“.. pad er &kvedin...hjalp i pvi lika skilurdu, ,,ég er ekkert skrytin,
ég er ok...pad eru fleiri sem hugsa svona.

Einstaklingsraogjof

I einstaklingsradgjof foru ekki allir vismalendur i gegnum alla adferdina, adallega vegna
timaskorts, en algengt var ad nota verkferi (r adferdinni. Algengast i einstaklingsradgjofinni
var ad viomelendur notudu tilfinningabladid, tilfinningalikamann og slokunaréndunina. Eins
og fram hefur komid var Baujan notud & yngri bdrn i einstaklingsvidtolum pvi flestir
viomelendur téldu Baujuhoprédgjof ekki henta yngri bornum. Einum vidmalanda fannst pau
ekki passa fyrir mjog unga krakka pvi: ,, Baujan er eiginlega ekki.. nema pa hafir dkvedinn
andlegan proska.“ og nefndi pa adrar adferdir eins og CAT kassann og Fjorkalfar par sem
kennd er sjalfsstjorn og um tilfinningar i gegnum leik en Baujan byggir a ad folk sé ad
»-..vinna inn i hjartad, vinna inn i hugann pinn“. Annar tok i sama streng og fannst
hoprédgjofin ekki henta mjog ungum bdrnum og p& eru hlutir dr Baujunni nyttir i

einstaklingsvidtélum ,,...til ad nd utan um tilfinningar...orda pear og skilgreina per.” Med
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yngri bornum sagdist einn vidmelandi nota oft ,,sleedutrixid“ og sldkunina ad kenna peim ad
.»-..anda ofan i maga.“

Nokkrir vidmelendur nefndu notkun a prem leidum til drbéta en Berglind sagdist nota
verkfaerid badi i hopradgjof og i einstaklingsradgjof. Alfheidi fannst einnig gott ad nota
Urbeeturnar prjér til ,,...ad geta greint hverja tilfinningu svona...* Er &steda fyrir
tilfinningunni? P& parf ad ganga i ad breyta og laga eda er petta vanatilfinning, pa parf ad
henda Ut og laga. P& er pad hid umbreytanlega sem parf ad seetta sig vid ,,...kennarann sem
pirrar mann eda nemandann sem alltaf er i tradshlutverki...” pa parf madur bara ad nota
sleeduna og verja sig.”

Margir viomelenda sdgdust vilja geta tekid fleiri i einstaklingstima i Baujunni en
vegna anna og annarra fastra verkefna vaeri pad ekki hagt. bvi veeri hdpavinnan betri par sem
fleiri geetu notid adferdarinnar. Berglind sagdist nota Bauju adferdina i einstaklingsvidtolum
og feeri i geghum alla adferdina en sagdist lika nota Ur henni 6medvitad til demis leidirnar
prijér til arbdta. Nokkrir vidmalendur sogdust rifja upp i einstaklingsvidtdlum pad sem leert
var i Baujuhopradgjof en Hildur sagdist vitna i namskeidin i einstaklingsvidtolum ef

vidkomandi veeri buinn ad fara & Baujundmskeid.

Oft krakkar sem eru bunir ad koma & ndmskeid...koma svo kannski sjalf seinna...hvort
sem pad er profkvidi eda eitthvad...pa getur madur svo oft vitnad i...alveg...manstu
pegar vid vorum ad tala um petta...ef pau eru bdin ad fara & Baujuna.*

Hja nokkrum vidmalendum barust beidnir fra foreldrum, kennurum eda 68rum um ad
vidkomandi barni lidi ekki vel eda tilefnid var ad viokomandi barn vantadi sjalfsstyrkingu. Ef
ekki nadist hopur, sem oft getur verid sndid vegna timasdoknar peirra, pa fer viokomandi barn
i einstaklingstima i Baujunni. Mariu sagdist alltaf detta Baujan i hug pegar talad veeri um
sjalfsstyrkingu nemenda og pvi veri pad adferdin sem hin bydi uppa. Hun sagdist blanda
0dru inn i adferdina enda margt lert & sinum starfsferli en grunnurinn veeri Ur Baujunni.
.»---grunnurinn er alltaf Baujan.” Pérunn tok i sama streng og segir vardandi Baujuna ad henni
finnist ,,...pad svona grunnur...“ i sjalfsstyrkingu og tilfinningavinnu. Nokkrir vidmealendur
sOgdust nyta Ur Baujunni pad sem hentadi rddpegum hverju sinni og notudu pa pad sem peir
hefdu reynslu af annarstadar fra, hvort sem pad veeri Ur ndmi, persdnulegri reynslu eda 6drum
stérfum. Alfheidur lysti pessu svona: ,,...madur er ad tina pad besta ur hverju sem madur lzrir.
Pad er bara..og pannig pad sem hentar fyrir pennan nemanda, hentar kannski ekki fyrir pann

naesta.”
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Litlu lyklarnir

Flestir viomalendur ségdust nota alla litlu lyklana i hopradgjof pvi par veeri oftast farid i
gegnum allt efni Baujunnar. Lyklarnir voru lika kalladir ,trix* og ,,leynitrix* af nokkrum
viomalendum. Aberandi var hvad vidmealendur Iéku med pegar talad var um lyklana og
einnig h6fdu nokkrir viomelendur buid til myndir med lyklunum til ad gera p4 myndraena
fyrir bornin. Med pvi ad gera pa hlutleega, og par med tilfinningarnar einnig fannst peim
audveldara ad nota p4 med bornunum ,,...pvi pau sja allt svo myndraent.” Flestir vidmalendur
notudu hjolid til ad utskyra hvernig einstaklingur getur stjornad hvad hann er ad hugsa sem
aftur stjérnar svo lidan. Einn vidmelandi sagdi ad hjolid hjalpadi folki vid ad vera medvitad
um lidan. Ef hjolid snyst i rétta att pa er folk ad tileinka sér jadkveedar hugsanir og er ad hugsa:
.---6g er flott og ég er gddur nemandi, ég er skemmtileg...og ég & fullt af vinum...* Aftur &
moti ef hjolid snyst i ranga étt pa er viokomandi ad hugsa 700 sinnum & dag:“...hvad hann er
glatadur.*

Alfheidur sagdi ad sér fyndist ,,...lyklarnir vera...bara frabeerir. Ut af pvi ad peir eru
um pad sem malid snyst. Vidmalendum fannst lyklarnir hjalpa til vid ad gera tilfinningar
hlutleegar svo audveldara veeri fyrir born ad skilja peer. Margir vidmalendur settu hdndina vid
heegra gagnaugad og sneru visifingri i hring, réttselis eda rangselis pegar peir téludu um

hjélid. Berglindi fannst gott ad hugsa hjélid svona:

Eins og madur pekkir pad pegar madur er ad stiga a hjol pa parf madur ad stiga
pedalana &fram ...pa kemst madur &fram en ef madur er alltaf ..med eitthvad neikveett
pa kemst madur ekki neitt.
Sumir vidmelenda nefndu réddina sérstaklega og einum fannst ad sa lykill nyttist vel til ad
hjalpa folki ad 1ata heyrast i sér: “...ekki gera litid ar pér og tala ofan i maga.*

Vardandi augun er mikilvegt er ad pora ad horfa i augun & folki og nokkrir
vidmelendur notudu ord Gudbjargar sjalfrar: ,,...ad vera ekki flottamadur.” heldur horfa beint
i augun a folki og petta 1éku viomalendur vel. Féeinir vidmalendur réttu Ur sér og opnudu
augun til &herslu og horfdu stift i augun & mér. Berglind taladi um ad ,,...horfa i augun...” &
6drum og var med mynd af augum til skyringar sem samstarfsadili hafdi (tbaid. Brosid var
nefnt af nokkrum vidmelendum en mikilvaegt er ad brosa svo sjéist i tennurnar pvi “...pa fer
heilinn ad framleida endorfin.” sagdi einn vidmalandi. Eg fékk synishorn af svona brosum
hja nokkrum vidmalendum. Einn vidmealandi stdd upp og rétti Ur sér og setti brjoskassann
fram og sagdi: ,,pad er bara ad standa uppréttur og nota augun og brosid...* en vidmalandi

kalladi petta ,,leynitrixid*“.
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Fleirum en einum vidmalanda fannst sleedan einna erfidust ad Gtskyra fyrir bornunum
par sem hun er svo huglag en pad hafi komid med afingunni. Vidmelendur voru p6 sammala
um ad petta leerdist og einn vidmelandi taladi um ad einu barni fannst ekki ndég ad hafa
gegnsxja sledu, heldur vildi hafa teppi pvi sleda veeri of punn. Nokkrum vidmelendum
fannst pau na tilganginum med sledunni sem er ad lata ekki lidan annara trufla sig. Einn
viomelandi lyfti bA&dum héndum upp fyrir framan héfud sitt og feerdi hendurnar svo aftur eins
0g hun veeri ad breida eitthvad yfir hofudid. Annar viomelandi var med sledu hja sér &

bordinu til ad utskyra betur pegar ,,sleedutrixid* var kynnt.

Slokunarondun

Pad kom greinilega fram hja 6llum vidmalendum ad éndunin potti mikilveegur Iykill. Fleiri
en einn viomelandi sagdist fara i pad sem Gudbjorg kenndi vardandi 6ndunina og Berglind
sagoi:
Pegar vid fedumst pa kunnum vid pessa teekni ad anda ofan i maga sko...en bara i...og
sem born eru krakkar med pessa teekni..en svo bara pegar arin lida...og reynslan...pa
pessi 6ndun...og audvitad blandast petta saman vid mindfulness og ...pannig petta er
svona...er svona....eg blanda pessu svolitid saman.
pad kom einnig fram ad bornunum fannst slékunaréndunin spennandi og einn vidmelandi
ordadi pad svo:,,...pau voru mjog ahugasém...sérstaklega um slékunina og éndunina...” |
patttokuathugunum leerdi rannsakandi ondunina og sa pegar hin var kennd. i grunnskélanum
var farid med allar stilkurnar i gegnum slékunaréndunina i lok timans. Margir vidmaelendur
voru bunir ad bata vid dypri 6ndun ar joga eda 6drum freedum.“En petta er bara i raun og
veru mindfulness.. eda eda navitund eda hugleidsla sem ég er ad kenna peim.”“ Einhverjir

battu vid jogatonlist eda slokunartonlist.

Tilfinningabladid

Tilfinningabladid med andlitsmyndunum var pad verkferi sem allir vidmalendur ségdust
nota mest, baedi i hoprddgjof og i einstaklingsvidtolum. Peir voru samméla um ad
tilfinningabladid hentadi fyrir allan aldur, og s6gdu ad pad hentadi vel til ad vita hvernig
krokkunum lidi. Pad hentar einnig fyrir p4 sem ekki eru alveg farnir ad lesa:,,...pvi pau skoda
andlitin og sja pad ut dr svipbrigdunum...“ hvernig lidanin er. Anna sagoi
.»--.andlitsmyndirnar eru mjog godar, bestu sem ég hef fundid pvi krakkar pekkja ekki
tilfinningaordin og pa er bladid mjog gott.*

Einhverjir vidmelendur hofou upplifad goédan arangur af tilfinningabladinu vegna

tungumaladrougleika til deemis hafdi tilfinningabladid hjalpad nybldum ad 4tta sig & néfnum &

48



tilfinningum. Spjaldid hékk uppi & &berandi stad & modrgum skrifstofum vidmelenda.
Vidmalendur foru yfir pad med mér hvernig paer nyttu sér spjaldid og Alfheidur lysti pvi
svona:

...0g vid forum i gegnum ad allar tilfinningar er gédar af pvi peer segja okkur hvernig
okkur lidur. Og...pad séu bara 5 gddar tilfinningar & spjaldinu...sem vid eigum ad
ad...rekta[&hersla 16g & ordid raekta)...bara eins og vid verum ad raekta tomata eda
greenmeti. Vid purfum ad pekkja pessar tilfinningar... pessar erfidu...og og parna...til
pess ad geta unnid okkur ur pvi svo pad se meira plass fyrir gledina.

Hildur sagdist einnig nota andlitshladid til adstodar og til ad sja hvernig bérnunum lidi og

finna tilfinningarnar sem eru innra med peim:

Ok...pegar mér lidur svona...er petta pa reidi...eda er petta afbrydisemi eda...pannig ad
pau eru nattdrulega fara i sjalfsskodun...lika...pannig ad hérna...ég held ad pad se...pau
eru svona i naflaskodun i pessu...og ..og Baujan er akkurat.. hjalpar mér vid ad koma
peim i pad...koma peim i pessa sjalfsskodun og kenna peim rad....ad bregdast vid...pu
veist hvad get ég gert ef mér lidur illa? Hvad & ég ad gera til ad koma mér aftur...i
pessu godu tilfinningu?
Valgerdur var med tilfinningabladid uppi & vegg og hun sagdi bornin spennt ad f4 ad segja
hvernig peim lidi i einstaklingsvidtélum og hin sagdi bladid hjalpa peim ad atta sig a hvernig
peim lidi og ,,...ef vid finnum ekki tilfinninguna..pa getum vid reett hana at fra....andlitunum,
pbannig ad petta er... petta hjalpar heilmikid...heilmikid til...”

Maria og Valgerdur nyttu sér andlitsbladid til ad greina vanda radpega og Maria
sagadist dkveda neestu skref ut fra pvi verkferi. Margir vidomalendur sogdu algengt ad krakkar
vissu ekki hvad hugtokin um tilfinningar pyddu og peir purfa ad atskyra vel eins og ,,...morg
sem skilja ekki ordid kvidi. Eg parf algerlega ad Gtskyra pad fyrir peim.“ og pa fannst henni
tilfinningabladid koma sér vel pvi myndirnar par veeru skyrar og gédar. I patttokuathugun i
fjorda. prepi i grunnskdlanum var farid yfir tilfinningabladid og yfir hverja tilfinningu og hvar
han veeri, i maganum eda i brjostinu. Par var greinilegt ad patttakendur gerdu sér grein fyrir
hvar hver tilfinning veeri. Ef han er i brjostinu er hin grunn skyndiorka en g6du

tilfinningarnar i maganum.

Tilfinningalikaminn

Flestir vidmalendur sogdu tilfinningalikamann mjog gdédan til ad fa upplysingar fréa
bérnunum um lidan og nefndu demi ad upp hefdi komist um kynferdislega misnotkun med
notkun hans. Litun tilfinningalikamans pykir gédur kostur pvi born tengja vel vid litina ad

mati Onnu en hun notar tilfinningalikamann einnig i einstaklingsvidtélum. Annar vidmeelandi
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hafdi utfert tilfinningalikamann og beett vid tilfinningaordum en sagdi bornin:,,...ndsk vid
ad...stadsetja peer [tilfinningarnar] i likamanum.* Hun sagdi bornin tengja vel vid litina &
tilfinningunum i Baujunni og syndi mynd af likama sem drengur hafdi litad hja henni og
hvernig hann litadi lika fyrir utan likamann til ad syna hvar tilfinningarnar kemu at ur
likamanum.

Maria sagdist nota tilfinningalikamann og notadi pa myndirnar af honum i bdkinni

Baujan til ad utskyra tilfinningarnar og litina og spurdi pau:

Ef vid skodum pennan...hvada litur er mest dberandi hér? Og allir segja svart....ok!

hvada tilfinninga er pad...jd pad er kvidinn...og petta geri ég alltaf &dur en pau byrja

svo pau skilji hvad pau eiga ad gera.
Henni fannst krakkarnir skilja petta vel pegar hun syndi peim petta og pé geetu pau fundid
sjalf hvar tilfinningarnar eru i likamanum og litad peer a tilfinningalikamann. Flestum
viomalendum fannst tilfinningalikaminn henta vel fyrir born p6 einhverjum fyndist hann
sidur henta fyrir fullordna og pa sérstaklega karlmenn. I gegnum pétttékuathuganir virtist pad
ekki skipta mali & hvada aldri folkid veeri pegar pad litadi likamann, en reyndar voru pad bara
kvenkyns pétttakendur sem voru i péatttokuathugununum svo pad reyndi ekki a karlkyns
péatttakendur med petta atridi.

Kenningarlegur grunnur Baujunnar

Namid i ndms- og starfsradgjof leggur mikid upp ar kenningarlegum grunni og pvi fannst mér
ahugavert ad ndms- og starfsradgjafar veeru ad nota adferd sem ekki hefdi verid rannsokud og
byggdi ekki & kenningarlegum freedum. bad kom i ljés ad meirihluti vidmalenda voru ekki
uppteknir af pvi hvadan adferdin veeri komin og hofdu ekki leitt hugann ad pvi hvada
kenningar leegu ad baki adferdinni. Flestir toldu ad petta veeri samtiningur hédan og padan og
einn lagdi &herslu & ad pad skipti ekki mali pvi nams- og starfsradgjafar veeru ekki
medferdaradilar en annar sagdi vanta kenningarlegan grunn. Einn vidmelandi nefndi ad
Baujan passadi vel vid uppbyggingastefnuna sem hdn veri hlynnt og fann hann pvi
samsdmun par og einum vidomelanda taldi ad adferdin geeti att reetur ad rekja til Glasser eda
Ellis:

Pad er annar hvor peirra sem eru svolitid ad spa i sko hvernig vid erum ad upplifa
hluti... og vid skodum okkur svolitid Gt fra pvi... og vid getum, vid getum breytt
heilmiklu hja sjalfum okkur. Vid styrum...vid erum vid styrid sko!....Ja talar han
jafnvel ekki bara um Glasser eitthvad... ég er nu adeins....n0 er madur adeins farin ad
rydga i pessu en eg held pad.
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Einum vidmelanda fannst vanta kenningarlegan grunn og lysti pvi svona:

madur natturulega kemur ar skola par sem mikid er talad um kenningar og petta
fraedilega og gagnryndi svolitid & peim nétum sko... ad pad vantar svolitid
kenningarlegan bakgrunn...petta...han feer petta einhversstadar fra og ég gagnryni lika
svolitid bokina....hugmyndin er g6d en meér finnst hin ekki ndgu vel sett upp....ef
madur hugsar um svona fredilega sko. Vantar alveg...ad ad ad svona vitna...hvadan
feer hun petta? bannig ad--- mér finnst pad svolitid...svolitill galli sko.

Valgerdi fannst ekki ndg ad Baujan veeri byggd & ,.eigin reynslu“ og sagdist hafa verid

leitandi eftir pvi hvadan petta keemi pegar hin byrjadi ad kynna sér Baujuna.

Adfero — ekki meofero

Nokkrir viomalendur nefndu ad notkun & Baujunni veeri adferd sem veeri verid ad nota en
ekki medferd. pad var &berandi i patttokuathugun i grunnskélanum ad leidbeinandi for ekki
djapt i mal pott patttakendur nefndu einhvern vanda eda afall. Heldur var farid i hvernig vinna
4 Ur og leita urbdta og pad styrkir ad Baujan er kennsla i sjalfsvinnu en ekki medferd.

Alfheidur sagdi pad ekki breyta miklu fyrir sig hvadan petta keemi:

...af pvi ad ég er ekki medferdadili..petta er bara svona...fullt af atridum bara sem eru
svona common sense i daglegu lifi...sem er bara svona..ja af hverju vissi ég petta ekki
pbegar ég var unglingur....ad ad frédleikur um tilfinningar og af hverju lidur mér svona,
af hverju er ég pirrud og geta greint pad...hvad liggur ad baki?

Bauja sem perséna

Nokkrum vidmelendum fannst adferdin hagnyt og einfdld og peir veeri ekkert ad spa i
bakgrunninn, einn taldi ad Baujan geti verid eitthvad fr4 68 kynslédinni ,,...veeri svona
hippo.“ Margir viomelendur nefndu ad petta veeri frd hofundi Baujunnar sjalfum, fra
lifsreynslu hennar og starfsferli, og pad skipti mali hvad han setti petta skemmtilega fram &
fagnamskeidunum. Einlegni hennar, hreinskilni og leikren tjaning hennar veeri par
minnissted og ad hun nytti sér leiklistarfreedin og blandadi pvi saman vid radgjof. Berglind
taldi adferdina hafa ,,...sprottid dr ... pessum bakgrunni ar leiklistinni par sem pu ert ad vinna
med sjélfa pig... Einnig toldu Berglind og Valgerdur reynslu Bauju af pvi ad vera i erfidu
sambandi med alkaholista hefdi ytt henni sjalfri Gt i sjalfsvinnu og Berglind sagdi: ,,Pannig ad
ég held petta komi nu bara hédan og padan...petta efni.” Framsetning Gudbjargar Théroddsen
virtist vega pungt ,,...hain var g6dur kennari, hin svona hreif mann med ser..hin var

svona...hun var svona sterkur karakter.* Annar vidmelandi ordadi petta svona:
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Petta er bara einhver kokteill sem han eftir sina reynslu, persénulega reynslu og
reynslu i starfi sem uppistandari eda leikari par sem parf ad vinna med..uu.. réddina og
allt petta sem hefur ahrif a hvernig pin framkoma er og framkoman hefur &hrif & pad
hvernig pu ert pannig ad pad er alltaf petta samspil.

Fleiri en einum vidmelanda fannst umgjord fagndmskeidsins heimilisleg og hugguleg en

Gudbjorg hefur medal annars haldid fagndmskeidin heima hja sér.

Jogafraedin

P& nokkrir viomelendur tengdu Baujuna vid joga og pa sérstaklega slokunaréndunina enda
hofdu margir peirra grunn og pekkingu & jéga. Maria sagdist tengja petta vid jogafraedin,

hugreena atferlismedferd og leiklistina en hin sagdi:

...petta er natturulega huglaeg atferlismedferd parna og og hérna...tengsl hugsunar og
allt pad... og lidan og og hérna ..uuuu...jégafraedin eru parna lika, 6ndunin og ad slaka,
lera ad slaka &....pad tel ég vera komid ur jéganu. NG..hun er lika ad ad hérna af pvi ad
ég pekki bakgrunn Gudbjargar ad pa ma finna tengsl yfir i leiklistina.

Val 4 inngripi
Flestir viomelendur véldu Baujuna sem adferd vegna skorts & sambeerilegu efni pegar pad var

valid og vegna &bendinga annarra nams- og starfsrddgjafa um adferdina Flestir vidmealendur

sOgdust hafa verid ad leita ad sjalfsstyrkingarefni og fundid Baujuna.

Skortur 4 inngripum

Berglind sagdist hafa fundid fyrir vontun & efni pegar hin byrjadi ad vinna sem nadms- og
starfsrddgjafi. P& hafi hin &tt ad halda sjalfsstyrkingarndmskeid fyrir unglingastigid og par
sem han hafdi ekkert efni til pess setti hin fyrirspurn inn & vef nams- og starfsrddgjafa. Hun
spurdi hvort ,,...einhver vissi um eitthvad gagnlegt til pess ad nota i grunnskéla.* Einhver
svaradi henni og benti henni & Baujuna og hun for & fagnamskeid upp ur pvi. Valgerdur tok i
sama streng og lysti pvi ad pad hafi ekki verid mikid til af inngripum eda adferoum vid
tilfinningavinnu pegar hdn byrjadi ad vinna sem nams- og starfsradgjafi og ,,....pad var ekki
mikid Urval...i rauninni ekki pegar ég byrjadi sko..en pannig ad Baujan...ég for fljotlega &
Baujuna, Baujunamskeid....mér fannst ég fa gott..g6d verkferi par sko...og ég tok ndmskeid
svolitid bara sem pakka.“ Pérunn hafdi sému sdgu ad segja, hin var bdin ad leita lengi og

Baujan var fyrsta ,,teekid“ sem han fékk i hendurnar en hin hafdi safnad saman ymsu 6dru:
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...eg var med hitt og petta...og hérna..svo er ymislegt sem var verid ad kenna hér i
lifsleikni sem ég nédi i og komst ad pvi ad pad var blid ad nota pad...pannig ad ég var
i svona vandradum, ég var...pad var ekkert til.

Personuleg raogjof

Eins og fram hefur komid eru persénuleg mal stor hluti i starfi ndms- og starfsrddgjafa og
samkveemt Berglindi ,,...pa er lika, pad er alltaf ad koma meira og meira efni sem hjélpar svo
mikid i pessari vinnu.” Flestir voru sammala um ad mikill timi feri i personulega radgjof.
»Pad eru nattirulega mjog mikid af personulegum vandamalum.* Einum vidmalanda fannst

flest mal sndiast um lidan almennt:

...madur er kannski svona sigta eftir pvi lika hvernig peim lidur svona almennt..svona
inn & milli p6 pad sé ekki verid ad spyrja beint um pad, pa er madur kannski med pad i
huga....ad peim lidi vel i skélanum.
pekking barna a tilfinningaordum potti mérgum vidmelendum &botavant og einum
vidmealanda fannst tilfinningagreind barna ekki g6d. pau born sem leita til hans eda er visad

til hans vegna personulegra mala vita oftast ekki um hvad tilfinningar sndast:

petta eru voda mikid tilfinningar...svona og krakkar eru pau bara pekkja ekki

tilfinningar...og og og vita ekki hvad eins og ...bara hvad er sektarkennd? peim oft

kannski illa...yfir allt og 6llu sem pau segja og gera en vita ekki hvers vegna...og koma
ekki ordum ad pvi.

Fleiri viomalendur nefndu ad pau pekktu ekki tilfinningar, til deemis sektarkennd og
ad fyrsti timinn feeri i pad ad leera hvad tilfinningar eru “...og vid bara spjollum adeins um
pad..pannig ad vid séum pa 6ll med pad & hreinu...hvad pessi hugtok pyda.”

Algengt veeri ad bornum sé visad til eda komi til ndms- og starfsrddgjafa vegna
namserfidleika en svo kemur i 1j6s ad pad er eitthvad annad ad i personulega lifinu. Bornin
hofou gédan adgang ad vidmealendum og leitudu til peirra ,,af ganginum* og ef eitthvad
kemur uppé er ndms- og starfsradgjafi oft kalladur til. Pau mal fela oftast i sér einhverskonar
uppnam eda tilfinningalega lidan. Margir vidmalendur voru med pa reglu ad pegar peir eru
lausir p& er dyrnar opnar inn & skrifstofu peirra og adgengi ad peim pvi gott. Bornin nyta sér
pad vel og koma og vilja stundum bara spjalla eins og einn vidmelandi ordadi pad peim
“...vantar bara einhvern sem er til stadar.” Vidmelendur fundu ad nemendur treystu ndms- og
starfsradgjafanum enda er hann ,, talsmadur*, ,,trinadarmadur ,, 0og ,, malsvari“ nemenda.

Ef malin eru ekki pad alvarleg ad visa purfi peim til fagadila parf Grreedi til ad vinna

med malin. Einn vidmalandi ordadi pad svo ad ,,...g fann ad ég var 66rugg i pessum
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vandamélum nemenda...vantadi eitthvad svona teki. Pannig ad ég slé til [og for &
Baujunamskeid] og ég held ad pad hafi verid bara svona...tilviljun i raun og veru. Eg bara... sé
allt gott vid Baujuna.” Annar vidmalandi sagdist velja Baujuna ,,...pvi pad er svo margt gott i

henni:“

...mér finnst pessi adferd bara.. vera mjog g6d nalgun...til ad taka utan um
tilfinningar....og og vinna med peer.. adgreina...svolitid svona sortera i kollinum og
finna plass fyrir gledina pannig... ad.. mér finnst petta mjog g6 adferd til pess.

Annar viomealandi hafdi setid kynningu & Baujunni og ,,...heilladist rosalega af pessu...“ og
pvi for hun a fagnamskeid og framhaldinu lysti hin svona: ,, ...g demdi mér bara strax Uti ad

fara ad nota petta og hef notad pad allar gotur sidan.” Hildur sagdist hafa valid Baujuna pvi:

Baujan er nattdrlega bara svona leidbeinandi...i tilfinninga...j4...svona leidbeinandi
verkferi i tilfinningakennslu...mér finnst pad...pad hjalpar mér ad ad kenna
krokkunum ad pekkja eigin tilfinningar og...0g..bara pa veist ad leera pessi hugtok lika
0g vita hvad pau pyda og petta svona hjélpar peim ad....petta er svona &fing i ad tja
sig...og lika bara ad vita..hvernig bregst madur vid...
Pdrunn sagdist nota Baujuna af pvi hiin virkadi vel & bornin, pau lerdu ad ,,...petta er pin
abyrgd, pu berd abyrgd & pessu.“ Od8rum vidmelanda fannst margra ara notkun & Baujunni
segja pad sem segja purfti, hin veeri ekki ad nota hana ef hun veeri ekki ansegd med adferdina:

“...pad eru medmeelin...*

Tilfinningavandi

Vegna personulegra mala og tilfinningalegs vanda og vanlidanar hja nemendum leitudu
nokkrir viomalendur ad efni til ad styrkja sig i peim méalaflokki. VVanlidan hja einstaklingi er
hamlandi i lifi hans og annar vidmalandi var sammala pvi hvad lidan blandast i raun inn i allt

hja bornunum og lysti pvi pannig:

Pad er nattirulega voda erfitt ef ad...nemanda lidur illa ad ...ztlast til pess ad hann sé
ad syna sina...bestu hlid i...i naminu. bannig ad....pannig ad mér finnst lika lidanin vera
pad mikilveegt...eins og madur veit med sjalfan sig, ef manni lidur illa p4 er madur
ekkert ad ....ad..alltaf ad gera sitt besta eda syna sinar bestu hlidar.

Nokkrum vidmelendum fannst ad eftir efnahagshrunid veeri dypri tilfinningavandi og enn
meiri steda til ad hafa inngrip og verkferi til tilfinningavinnu en &dur. Alfheidur sagdist
finna fyrir pvi ad henni fyndist folk reidara og fljotara ad @sa sig: ,,...og fleiri tilfelli par sem

unglingsstelpur eru ad skera sig. bannig ad pad er..miklu meiri alvarleiki i hlutunum.” Hildur
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tok i sama streng og sagaist finna breytingu fra hruninu. Henni fannst koma fleiri kvida tilfelli
inn & bord til sin. Mariu tok undir pad og sagdi hrunid hafa ahrif & aukinn kvida og lysti pvi

pannig:

Pad sem trollridur starfi namsradgjafa i dag, arid 2014, jandar eda febrdar 2014 er

kvioi, kvidi, kvidi, kvidi, kvidi, kvidi og ...i hruninu var mjég mikid..til demis i

Finnlandi...fimm arum eftir hrun kom mikill kvidavandi i pjédfélaginu... og petta er

nakvemlega sama, 2013 helltist yfir kvidi yfir i sklum landsins.
Henni fannst Baujan frabaert verkfari til ad vinna med pennan aukna kvida enda veeri hann
algengastur sem vandi barna og visadi i radstefnu & vegum Barna og unglingageddeildar
Landspitala (BUGL). Berglind tok undir ad starf hennar sem nadms- og starfsradgjafi hefdi
breyst eftir hrun, p4 hefdu vidtdlin breyst og sndist meira um personuleg mal eins og
hindranir, kvida og &hugaleysi vidkomandi. Mariu fannst Baujan gera gagn vardandi vinnu
med bornum med kvida en ef kvidinn veeri mikill pyrfti ad visa bérnum afram til annara
fagadila.

Berglindi fannst adferdin lofa gédu sem sjéalfsstyrkingarefni par sem verid var ad

skoda tilfinningar og tilfinningar hafa ahrif & lidan:

...lidanin hefur & ahrif & pig, hvernig pu ert, hvernig pu upplifir sjalfan pig og pegar pd
ert i....p0 veist. Petta er semsagt pessi tilfinningavinna... skoda ja.. fara svolitid innvid
sjélfan sig og af hverju...greina svolitid pessar tilfinningar.. af hverju er g pirradur, af
hverju er ég reidur..og allt petta.
Einn vidmeelandi taladi p6 um ad i raun &tti kennsla um tilfinningar og stjérnun peirra ekki ad
vera a bordi ndms- og starfsrddgjafa og lysti pvi svona:

...petta er pattur sem mér finnst ad ndmsradgjafar eigi ekki ad sinna...en af pvi
ad...eins og stadan er i kerfinu pa er manni préngvad til pess...af pvi ad madur...manni
er ekkert sama um.. bornin... og oft er pu veist.. ndmsradgjafi.. er ad sinna ndmi og
undirbdning fyrir storf og framhaldsndm og allt petta....pegar peim lidur illa.. p& gerist
ekkert i ndminu. Pannig ad madur parf ad byrja...4 grunninum.

Grunnur og undirbiningur radgjafans

par sem Baujan byggir & tilfinningavinnu fannst mér ahugavert ad skoda hvada grunn nams-
og starfsrddgjafarnir hafa og hvort pessi grunnur skipti mali pegar Baujan er valin sem
inngrip. Allir vidmalendur voru med kennslu eda uppeldisfreedi sem bakgrunn og oft langa
reynslu af kennslu. Einnig nefndu margir vidmalendur ad reynsla peirra sem maédir og peirra
eigin lifaldur og ,,brjostvitid* hjalpadi peim i starfinu og pa einnig vardandi Baujuna. Misjafnt

var hvort peir teldu svo vera en flestir sogou pad ekki endilega skipta méli. Einn vidmalenda
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sagdi pad skilyrdi ad ,,...madur purfi ad vera svolitid opinn fyrir pessum leidum og hafa ahuga
4 bara mannraekt og ..bara manneskjunni og tilfinningum..og pvi 6llu.”“ og annar var pessu

sammala og fannst eftirfarandi:

...ju audvitad parf madur ad hafa einhvern vissan skilning...4...andlegri lidan og...allt
pad...pannig ad ...madur parf ad hafa einhvern dkvedinn bakgrunn til pess ad ...finnst
mer...til pess ad geta unnid med Baujuna.

Maria sagdi ad pad veri sinn personulegi &hugi ad leera og lesa séer til um mannrakt en sagdi

ad hun teldi ad pad pyrfti ekki grunn i mannreekt til ad kenna Baujuna. Hin sagdi:

Allir nAmsradgjafar geta notfaert sér petta.. en pad skemmir ekkert p6 pu hafir svolitid
pelt i dndun og...og slokun og svona sko! ....En pad parf ekki. betta er bara rosagodur
pakki fyrir hvern sem er og ef &hugi er til stadar, pa, fyrir manneskju sem fer &
namskeid, pé nytist pad henni.
Hinsvegar taldi hin ad grunnur hennar hefdi liklega hjalpad til ad han ,,...skellti sér ati
petta[ad vera med Baujundmskeid] einn tveir og tiu.“

Eftir ndmid i ndms- og starfsradgjof fannst morgum vidmelendum ad peir hefdu ekki
inngrip eda Urreedi vegna tilfinningavinnu og lidanar nemenda. Peir voru misjafnlega
undirbdnir undir pessa vinnu en flestir vidmelendur sogdu adra reynslu, lifaldur og ahugi &
malefninu hafa par ahrif. Vidmelendur leitudu leida og fannst grunnur peirra og reynsla
spegla val peirra. Einum viomelanda fannst personuleiki ndms- og starfsradgjafanna hafa

ahrif & hvad peir notudu en einnig yfirstjorn skdlanna:

...malid er ad madur tekur eftir pvi ad personuleiki hvers ndmsradgjafa...bakpokinn,
0g pé er ég ad tala um....hvad ertu buin ad leera annad... .Hefur ofsalega maétandi ahrif
a starfid...

Um helmingur vidmelenda nefndu ad namskeidid Personulegir og félagslegir erfidleikar
nemenda i naminu hefdi verid hjélplegt og nytast mjog vel en ekkert eiginlegt inngrip kennt
p6 nokkur hafi verid nefnd i pvi namskeidi. VValgerdi fannst ,,...sa kirs mjog godur...og g gat
nytt mér svolitid Gr honum.* Alfheidi fannst pad namskeid gott og hin fa goda ,,...innsyn i
ymislegt...en kannski ekki Urredi og bara eftir pvi ad madur kom og for ad starfa sem
namsrddgjafi pa...parf madur ad rekast a veggi og hindranir og Kkerfid er bara mjog
erfitt....pannig ad malin lenda oft...pessi pungu hja okkur.” Reynt veeri p6 ad visa peim malum

afram par sem ,,...namsradgjafar eru ekkert medferdaradilar.“ Aberandi g6d samvinna var hja
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viomaelendum vid annad starfsfolk skdlanna eins og hjukrunarfreedinga, salfredinga,
stodpjonustu ofl.

Valgerdi fannst ad pad meetti taka meira inn i namid vardandi tilfinningavinnu og taldi
ad ,,...pad veeri mjog gott ad f& pad inn i ndmid...tilfinningavinnu...og pad er eitthvad sem
préast...“ Hun sagdist lesa sér til og hafa farid & ndmskeid i gegnum tidina. Flestir
viomelendur sdgdust lesa sér til um tilfinningavinnu, sjalfshjalp og sjalfsstyrkingu til ad efla
sig vardandi pennan patt starfsins. Berglind sagdist reyna ad gefa sér tima i lestur um
sjalfsstyrkingu og einnig hefdi hun sjalf leitad handleidslu og fengid mikid at Gr pvi. En hdn
reyndi ad sekja fyrirlestra og lesa greinar og bakur til ad efla sig i pessum hluta starfsins.

Ekki sidur til ad styrkja sjalfa sig svo han veeri betur i stakk buin ad stydja adra.
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Umra0a

Markmid rannsdknarinnar var ad f& innsyn i upplifun ndms- og starfsrddgjafa af notkun
adferda Baujunnar vegna tilfinningavanda rédgjafa. Einnig var lagt upp med ad kanna hver
kenningarlegur grunnur Baujunnar veeri og hvort nams- og starfsrddgjafar vissu hvada
kenningar liggja ad baki. P4 fannst mér &hugavert ad vita hvers vegna ndms- og
starfsrddgjafar veldu Baujuna sem inngrip og hvort bakgrunnur peirra skipti méali vid valid.
Rannsoknarspurningar voru pvi; Hvernig nyta ndms- og starfsradgjafar adferd Baujunnar i
sinu starfi? Hver er kenningarlegur bakgrunnur Baujunnar og vita ndms- og starfsradgjafar
hvada kenningar liggja ad baki? Hvers vegna velja ndms- og starfsradgjafar ad nota Baujuna
vegna tilfinningavinnu og hefur bakgrunnur peirra ahrif & valid?

Pessum spurningum var svarad i rannsokninni eins og kemur fram i nidurstédum en i
pessum kafla verdur farid nanar yfir nidurstddur og peer dregnar saman og tengdar vid
fredilegan grunn Gr inngangi. | samantekt er farid yfir takmarkanir rannsoknarinnar og

spurningar sem hafa vaknad og upplifun mina & rannsékninni.

Upplifun 4 notkun Baujunnar

Upplifun ndms- og starfsrddgjafa af notkun adferdar Baujunnar vegna tilfinningavinnu var
jékveed. Efni Baujunnar pykir skipulagt og gott ad hafa mdppu med 6llum prepunum og
verkferum. Flestir vidmalendur hofdu nytt sér adferdina i hopradgjof og fannst pad gott til ad
kynnast krokkunum vel og pau pottu hafa gott af pvi ad sjd ad 6drum leid med svipudum
heetti og tjadu sig pa frekar. Einnig poétti hopradgjofin hafa jakved ahrif & samkennd eda
samhygd peirra. HOoprédgjofin var nokkud svipud hja vidmalendum vardandi val i hdpa,
aldur, kyn og leyfi fra foreldrum. Einnig nyttu flestir viomelendur sér efni Baujunnar og
sendu heim til foreldra og forr&damann t.d. upplysingabladid um Baujuna og reidiradin sem
virkjar foreldra til patttoku i tilfinningavinnu nemendanna. Vidmalendur myndu p6 margir
vilja hafa eftirfylgni eftir hpnamskeid sem peir héldu, en vegna anna gafst ekki timi i pad.
Eftirfylgni vard pd stundum i einstaklingsvidtdlum par sem adferd Baujunnar var rifjud upp
og pad fannst vidmalendum gott. I einstaklingsvidtolunum eru ymis verkferi Baujunnar

notud og sjaldnar farid yfir efnid i heild en i hdpradgjof en tilfinningablodin og
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tilfinningalikaminn voru mikid notud. Einstaklingsradgjofin patti henta vel fyrir yngri bornin
enda tilheyra pau pa midbernskunni sem er frd 7-12 ara aldri. P4 pau séu opin og virk 7- 9
ara gomul er felagslegri ferni yfirleitt ekki nad og tilfinningasveiflur gelgjuskeids ekki
byrjadar (Alfheidur Steinporsdéttir og Gudfinna Eydal, 2003) Margir vidmalendur vildu geta
tekid fleiri i gegnum alla adferd Baujunnar i einstaklingsradgjof en vegna anna var pad ekki
heaegt. Beionir um ad koma barni i Baujuna komu Gr ymsum attum; kennurum, foreldrum,
0dru starfsfolki skélans og einnig fr bornunum sjalfum.

Athygli vakti p6 ad viomelendur héféu baettu ymsu inn i adferdina og slepptu ar
henni pvi sem peim fannst ekki henta. Pad samreemist ekki stefnu héfundar sem segir ad nota
verdi adferdina i heild ef hin eigi ad ganga upp, virka eins vel og gert er rdd fyrir og hun
hefur moguleika & (Gudbjorg Thdoroddsen, 2003). Pad kemur p6 fram i rannsékninni ad prétt
fyrir ad nyta ekki adferdina i heild veeri grunnurinn adferd Baujunnar og vidmalendur eru
anagdir med hana og segja hana virka. Parna geetir 6samreemis med stefnu hofundar med
adferdinni og svo hins vegar pess hvernig hln er notud. bessi nidurstada geeti nyst hofundi vid
aframhaldandi préun Baujunnar.

Hafa ber i huga ad & peim 14 arum sem Baujan hefur verid til, hefur verid mikil préun
hér a landi i lifsleiknikennslu og breyttar aherslur & eflingu andlegrar heilsu barna og unglinga
i skolum. bpetta kom fram i umfjéllun i inngangi um alpjodleg &hrif frad Alpjoda
heilbrigdisstofnuninni og Sameinudu pjodunum og i adalnamskrd grunnskéla (Mennta- og
menningarmélardduneytid, 2011). Gudbjorg Thoéroddsen, héfundur Baujunnar, hafdi sjalf
fundio pessa porf fyrir tilfinningakennslu i skolum og préadi & pessum tima tilrauna-
kennsluefni svipad lifsleikniefni (Gudbjorg Thoroddsen, e.d.-a). Préunin er pvi i pa att ad
ahersla er 10g0 4 tilfinningalega lidan til pess ad stydja einstaklinga i pvi ad peir geti hondlad
eigid lif i satt og samlyndi vid adra. bessi ahersla er ad rydja ser til rims i menntakerfinu og
andleg lidan og leidbeiningar um hana ad 6dlast steerri sess i nAmskram og menntakerfinu yfir
hofud, baedi hérlendis og erlendis. bar hefur medal annars fjdlgreindarkenning Gardners haft
arhif & mikilvegi eflingu tilfinningagreindar (Goleman, 2000/1995; Gysbers og Henderson,
2006).

Eins og kom fram i inngangi er ndms- og starfsradgjof frekar ung grein eda rimlega
30 ara gémul og (Gerdur G. Oskarsdottir,1990) pvi ekki 6edlilegt ad starf stéttarinnar sé i
préun og inngrip og adferdir einnig. Personuleg r&dgjof hefur verid i meirihluta méla hja
nams- og starfsradgjofum lengi og virdist litil breyting vera & pvi (OECD, 2004; Menntasvid
Reykjavikurborgar, 2006; Sigridur Disa Gunnarsdottir, 2006; Ingibjérg Ebba Bjornsdottir,

2014). Flestir vidmalendur voru sammala pvi og ad algengt veeri ad bérnum veeri visad til

59



peirra vegna namserfidleika eda keemu til peirra undir pvi yfirskini, en svo kaemi i ljos einhver
undirliggjandi vandi sem veeri ad trufla pau. betta hefur verid pekkt lengi samkveemt Gudrdnu
Fridgeirsdottur (1999).

pratt fyrir fjolda persdnulegra méla i starfi nAms- og starfsradgjafa og pé stadreynd ad
einn af grunnpattum i sidareglum nams- og starfsradgjafa er ,.efling sjalfreedis* og studningur
vegna timabundinna erfidleika og radgjof vegna vanda i einkalifi og leidstgn um streitu- og
kvidastjornun sé i almennri starfslysingu ndms- og starfsrddgjafa, virdist ekki vera mikil
gréska innan stéttarinnar i préun adferda og inngripa vardandi persénuleg malefni
einstaklinga og verkferakista peirra fyllist haegt. Virk hlustun er notud af nédms- og
starfsradgjofum sem er teekni til ad f4 einstaklinginn til ad tala og tja tilfinningar sinar en pé er
spurning med Urraedi. Hafa parf p6 i huga ad nams- og starfsradgjafar visa malum til fagadila
ef malid er ekki innan peirra sérfredifags og eins og einn vidmelandi ordadi pad pa er
tilfinningavinna: ,,...pattur sem mér finnst ad namsradgjafar eigi ekki ad sinna....en af pvi ad
....eins og stadan er i kerfinu pa er manni prongvad til pess...“ petta er dhugavert sjonarhorn
0og umhugsunarvert hvort tilfinningakennsla og tilfinningavinna eigi almennt ad vera i
hondum nams- og starfsradgjafa (Félag ndms- og starfsrddgjafa, e.d.-a., e.d.-b.; Ivey o.fl.,
2010). Kannski lendir pessi pattur hja ndms- og starfsradgjofum pvi samkveemt ranns6knum
hefur lifsleiknikennsla verid 6samremd og af skornum skammti i grunnskélum landsins
(Aldis Yngvaddttir, 2008) og pessum peetti litid sinnt. bad verdur ahugavert ad sja hvort
pemaritin, sem gefin voru Gt 2013 af Mennta- og mennningarmélardduneytinu, muni breyta
peirri préun til hins betra.

pad var ahugavert ad sja hvad vidmealendur notudu mikid somu verkferin ar
Baujunni, til deemis tilfinningablédin med andlitsmyndunum en pau péttu Gtskyra vel hvad
tilfinningaordin pyddu. I vidauka 3 eru skyringarmynd um verkferin en pau verkfaeri sem
mest voru notud af vidmalendum eru merkt med gulu. Einnig var notkun tilfinningalikamans
aberandi en samkvamt Bush (1997) og Moon (1992) getur notkun myndranna forma hjalpad
til vid tjaningu tilfinninga sem vidkomandi getur att erfitt med ad tja sig um med ordum. pessi
verkferi hjalpa einstaklingum vid ad greina og skilja tilfinningar sinar en pad er grundvéllur
tilfinningavinnu sem aftur eflir tilfinningagreind vidkomandi (Goleman, 2000/1995; Oatley,
2004). Tilfinningablodin voru notud til pess ad skoda allar tilfinningarnar en samkveemt
Baujunni eru allar tilfinningar naudsynlegar svo einstaklingur viti hvernig honum lidur og
hann parf ad leera ad greina paer (Gudbjorg Théroddsen, 2006). bessi greining & tilfinningum &
samhljom vid tilvistarlega ndlgun sem segir einnig ad allar tilfinningar séu naudsynlegar og

ad einstaklingur verdi ad getad skilid hvad paer pyda; hvada visbendingar peer eru ad gefa.
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Erfidu tilfinningar gefa til kynna hvad gildi, langanir og prér viokomandi er ekki ad uppfylla,
pvi ef viokomandi finnur gledi og &st er hann ad uppfylla pessa petti og lifsorka hans er i
jafnveegi (Gudbjorg Thdroddsen, 2003; van Deurzen-Smith, 1988, 2007).

Samkveemt vidmalendum pekktu bdrnin ekki heiti & tilfinningum og vissu enn sidur
hvad ordin pyddu. Lyklar Baujunnar voru notadir til ad hjalpa til vid ad gera tilfinningar
hlutleegar, og péttu almennt godir til pess. Til demis hjélid sem margir vidmealendur syndu
hvernig virkadi og hofou lika utfert sjélfir til demis sem reidhjol par sem stiga parf
.....pedalana &fram...pa kemst madur afram...“. Aberandi var hvad vidmalendur notudu oft
leikreena tjaningu pegar peir t6ludu um lyklana og par voru ahrif leiklistarbakgrunns hofundar
Baujunnar augljos.

pad var greinilegt hvad slokunaréndunin var mest notada verkferid og hvad grunnur
viomealenda hafdi par ahrif & dypkun pess. Jogafradin, hugleidsla og pekking & navitund var
aberandi en 6ndunin er einn af meginpattum i flestum tegundum af joga. I amstri dagsins
gleymir folk hvernig & ad anda og ner pvi ekki vellidan og ymsir kvillar og sjikdémar fara ad
herja & pad, andlegir og likamlegir (Lidell o.fl., 1991). Eg hafdi att von & ad vidmalendur
veeru opnir fyrir mannrekt og andlegum mélefnum en pad kom & Ovart hvad margir
viomealendur stundudu joga og adferd hinnar dypkudu ondunar. Adrir lyklar eins og
»leynitrixin® par sem Alexandersteekni blandadist inn i var einnig notud toluvert og ég fékk ad
sja hja fleiri en einum vidmeelanda hvad pad breytti mikid &synd peirra pegar peir réttu Ur baki
og likamanum var beitt & annan hatt pannig ad spenna minnkadi og 6ndun vard dypri (Harpa
Guomundsdattir, e.d.).

Ekki var heegt ad bera saman nidurstddur vid adrar rannsoknir & notkun nams- og
starfsrddgjafa & adferoum Baujunnar par sem per hafa ekki verid gerdar. bar kannanir, sem
nefndar eru i inngangi, er upplifun nemenda af adferd Baujunnar en ekki ndms- og
starfsrddgjafanna sjalfra svo ekki er haegt ad bera per nidurstddur saman vid nidurstdédur
pessarar rannsoknar.

Til ad draga saman voru vidmealendur &nzgdir med adferdina og sogou bestu
medmalin pau ad hafa notad hana lengi enda adferdin hagnyt og leidbeinandi og g6d nalgun &

vardandi tilfinningavinnu.

Kenningarlegur grunnur Baujunnar

I meistaranami minu i nams- og starfsradgjof er mikid lagt upp Gr freedilegum grunni og
tengingu freeda yfir i notkun. begar ég kynnti mér Baujuna fyrst fann ég hvad pessi &hersla

var sterk og dsjalfratt for ég ad ihuga kenningarlegan grunn hennar. Eins og Gladding (2002)
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talar um parf radgjafi ad vera opinn fyrir misjofnum adferdum i radgjof vegna mismunandi
parfa radpega. Blondun adferda og kenninga hefur pvi verid algeng hja rddgjofum og hann
parf ad vera vidbdinn 6llu (Corey, 2013). | félagsvisindum sem og 6drum svidum hefur
ahersla verid ad aukast & ad adferdir og medferdir séu gagnreyndar og hafi sterkan
kenningarlegan grunn (Halldér S. Gudmundsson, Atli Hafporsson, Hervor Alma Arnadottir
og Solveig Asa Arnadéttir, 2012). bad ma segja ad pad sé edlileg proun sem hefur god ahrif &
fagmennsku og fagpréun stétta en hafa parf i huga adra petti sem hafa &hrif & arangur
adferdanna eins og einstaklinginn sem unnid er med (Miller o.fl., 2004; Thomas 2006).

I ranns6kn minni virtist kenningarlegur grunnur Baujunnar ekki skipta mali hja
flestum. Getgatur voru uppi um hvort hin veeri ekki tengd joga en petta trufladi einn
viomealanda sem leitad hafdi kenningarlegs grunns Baujunnar pegar hin byrjadi ad nota hana
og fannst petta galli & adferdinni. S stadreynd ad Baujan er adferd en ekki medferd hafdi
ahrif & ad viomalendur voru ekki uppteknir af pvi hvadan adferdin kemi, pad voru fleiri en
einn sem nefndi ad ndms- og starfsrddgjafar veaeru ekki medferdaradilar.

Flestir téludu um hvad personuleiki Gudbjargar, hofundar Baujunnar hefdi mikil ahrif,
leiklistargrunnur hennar og einlegni naegdi til ad hrifa folk med og profa adferdina. |
rannsoknum hefur komid fram ad radgjafar velji sér adferdir sem passa vid hans eigin vidhorf
og gildi og ad personuleiki hans skipti meira mali en kenning adferdarinnar. Sambandid vid
rddpegann hefur 30% vaegi medan kenningin eda adferdin sjalf hefdur 15% vagi (Dumont,
2014; Thomas, 2006).

Kenningarlegur grunnur Baujunnar fannst mér koma fram i rannsdkninni pegar ad var
gad. Grunnur Baujunnar um stjérn og abyrgd hvers og eins & sinu lifi, eru einnig mikilveegir
pettir i kenningum Glasser og hugmyndafredi Dalai Lama (Glasser, 1998, Gudbjorg
Théroddsen, 2006; Lama og Cutler, 2009/2001) Mikilveegi gddra tilfinningalegra tengsla
einstaklinga og hefni til ad greina eigin tilfinningar, sem Baujan leggur &herslu &, mé tengja
vid nélgun tilvistarkenninga en par er einnig mikilveegi pess ad vera medvitadur um eigin
abyrgd mikil. Til ad hdndla pessa abyrgd parf viskomandi ad vera medvitadur um tilfinningar
sinar og geta skilid per og greint (Gudbjérg Thoroddsen,2006; van Deurzen-Smith, 2007;
Yalom, 1980). Adferdir vid ad na stjorn & tilfinningum tengjast svo jogafredunum medal
annars med slokunarteekni og likamsbeitingu Alexandersteekninnar. pad kom & dvart i fyrstu
hvad kenningarlegur grunnur skipti litlu mali en vid nénari skodun & grunni og lifssyn

viomealenda, skyrdist pegar val & adferd var skodud.
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Forsenda vals og grunnur notenda

Val nams- og starfsradgjafa & Baujunni stafadi oftast af skorti & 6oru efni pegar adferdin var
valin. Eins og komid hefur fram hafdi ekki mikid verid i bodi til skamms tima, ekki heldur i
lifsleikni sem tdk sin fyrstu skref hér & landi &rid 1999 (Margrét Hédinsdottir o.fl., 2013).
Sidan pa hefur lifsleiknindmsefni aukist en pjalfun kennara og skipulag & kennslu virdist mjog
misjafnt og skyrari stefnu virdist vanta vardandi lifsleiknikennslu almennt (Aldis Yngvadottir,
2008). Einnig var algengt ad nams- og starfsradgjafarnir spyrou hver annan i somu stétt um
adferdir vegna tilfinningavinnu og pvi gekk petta manna & milli. Valid & adferd Baujunnar og
notkun hennar i morg &r fannst fleiri en einum viomelanda syna ad adferdin virkadi vel og ad
.»---[Vidmelandi] veeri ekki ad nota hana ef [hann] veeri ekki &naegd[ur] med adferdina....pad
eru medmeelin.”

Fjoldi persénulegra mélefna var oft kveikjan ad vali Baujunnar pvi vidmalendum
fannst vanta teeki til ad vinna med malin sem komu inn & bord til peirra og einnig kom krafa
um ad halda sjéalfsstyrkingarndmskeid og pa var litid til af efni sem passadi bornum og
unglingum. Sjalfsstyrking var oft hugsud sem styrking fyrir nemendur, og pa oft unglinga sem
glimdu vid erfidleika. Sjalfsmynd unglinga er ad motast & unglingsdrum og pé purfa peir oft
styrk til ad finna jafnveegi vegna krafna samfélagsins, tilfinninga sinna og pess ad vera
sampykktur sem einstaklingur (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2003; Gillibrand
o.fl., 2011).

Nokkrum vidmealendum fannst Baujan hjalpa til vid ad koma bérnunum i skilning um
pad ad &byrgdin er peirra sjalfra og mikilveegi pess hefur komid fram baedi i hugmyndafraedi
Baujunnar og i kenningum William Glasser sem segir ad &byrgd hvers og eins sé hja honum
sjalfum vardandi hugsun, hegdun og lidan (Glasser,1998a). I rannsokninni kom fram ad
Baujan ynni Gt fra hjartanu og kerleik og pad er grunnurinn i kenningu Glasser ad
einstaklingurinn stjornist innan fra en ekki fr4& umhverfinu (Gudbjorg Théroddsen, 2006;
Glasser 1998). bar kemur einnig hugmyndafraedi Dalai Lama inn um ad tilgangur med lifinu
sé ad leita hamingjunnar og eina leidin til pess er ad horfast i augu vid vandann og vinna med
hann (Lama og Cutler, 2009/2001).

Vidomalendur sogdu tifinningavanda barna hafa ahrif & gengi peirra i sk6lanum og pad
veeri erfitt fyrir pa ad sinna ndminu ef bornin vaeru ad glima vid einhvern vanda. Petta stydja
rannsoknir sem syna ad einn af grunnpattum i ndmsarangri nemenda sé tilfinningaleg lidan og
Howard Gardner kom fram med pad ad pad pyrfti ad kenna bdornun meira en hefdbundnar

namsgreinar i skdlum. Efla pyrfti einnig tilfinningagreind peirra og pvi kom hann fram med
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fjolgreindarkenninguna par sem greind var flokkud i atta flokka sem 6llum pyrfti ad sinna svo
einstaklingur veeri i jafnveegi (Dimmitt o.fl., 2007; Gardner, 1983). Vidmelandi tok deemi um
hvad henni fannst kvidi hafa aukist eftir efnahagshrunid og annar sagdi erfisum malum hefdi
fjolgad & sinu bordi eftir hrunid og pvi veeri enn meiri porf fyrir tilfinningavinnu og Urraedi
vardandi hana. bessi porf fyrir tilfinningavinnu hefur pé alltaf verid til stadar eins og Howard
Gardner benti & i bok sinni um fjélgreindarkenninguna arid 1983, en par lagdi hann &herslu &
mikilvaegi pess ad efla tilfinningagreind einstaklinga til jafns vid vitsmunalega greind peirra.
Yfirvold eru ad atta sig a ad skolaganga er ekki eingdngu um pad ad lera & bokina heldur
einnig ad lera ad lifa i samfélagi med 6drum (Margrét Hédinsdottir o.fl.,2013).

Kvidi var oft nefndur af vidmalendum og einnig reidi og einn hafdi & ordi ad eftir
hrunid veeri kvidi pad sem ,...trollridur starfi namsradgjafa i dag...” Viomelendur voru po
medvitadir um ad ef tilfinningavandinn veeri mikill, pa visudu peir bornunum afram til
videigandi fagadila.

par sem Baujan byggir 4 tilfinningavinnu fannst mér dhugavert ad skoda hvada grunn
nams- og starfsradgjafarnir hafa og hvort pessi grunnur skipti mali pegar Baujan er notud sem
namsefni og inngrip med nemendum i grunnsk6lum. Allir vidmalendur voru med kennslu eda
uppeldisfredi sem bakgrunn og oft langa reynslu af kennslu. Einnig nefndu margir
viomealendur ad reynsla peirra sem foreldri og peirra eigin lifaldur og ,,brjostvit hefdi
hjalpadi peim i starfinu og leida ma likur ad pvi ad pad hafi haft hrif a val & Baujunni.

Flestir viomelendur sogdu ad pad pyrfti ekki sérstakan grunn til ad nota Baujuna en
samt voru flestir med &huga & einhverskonar mannraekt eda andlegum malefnum. Einn
vidmealenda sagdi pad skilyrdi ad ,,...madur purfi ad vera svolitid opinn fyrir pessum leidum
og hafa dhuga & bara mannrakt og ..bara manneskjunni og tilfinningum..og pvi 6llu.“. Annar
var pessu sammaéla og sagdi gott ad hafa skilning & andlegri lidan. Sérstaklega var ahugi og
reynsla af joga dberandi par sem margir viomalendur stundudu sjalfir joga og jafnvel kenndu
pad einnig.

Undirbaningur vidmalenda Gr ndmi i ndms- og starfsradgjof til tilfinningavinnu fannst
nokkrum vidmealendum ad metti vera meiri. Um helmingur peirra nefndi ad namskeidio
Personulegir og félagslegir erfidleikar nemenda hefdi verid gagnlegt en fleiri inngrip og
Urraedi vantadi. Flestir lasu sér til og foru & nAmskeid og leerdu af reynslunni og 68rum ndms-
og starfsradgjofum pegar byrjad var ad starfa sem ndms- og starfsradgjafi. Pessar nidurstodur
samreemast nidurstddum rannsoknar a vegum Menntasvids Reykjavikurborgar & starfi nams-

og starfsrddgjafa i grunnskélum i Reykjavik fra 2006 par sem 43% nams- og starfsradgjafa
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fannst peir hafa nsegan undirbuning ur naminu fyrir starfid og medal ummeela par var ad litil
ahersla veeri 1690 ,,...& ndmsradgjof i grunnskdla...* i ndminu.

Eins og fam kom i inngangi pa hefur ymislegt &hrif & val & adferd en vidmalendur
virtust til deemis ekki fastir i pvi ad kenning veeri attaviti ad leid rddgjafar eins og Gibson og
Mitchell (2008) segja. Helst er haegt ad tengja val peirra vid pad pegar rddgjafi tengir vid
hugmyndafreedi eda heimspeki peirra sem préudu adferdina enda virdast vidmalendur tengja
vel vid personuleika Gudbjargar. pott adferd Baujunnar hafi ekki rannsoknir a bak vid sig og
sé ekki gagnreynd adferd virtist pad ekki trufla vidmalendur. Pad ma segja ad Baujan hafa
passad peirra hugmyndafraedi og hin nadi utan um pad sem vantingar peirra stddu til. Enda
er ekki heegt ad segja hvad nakvemlega hjalpar radpegum i r&dgjof pvi margt getur haft par
ahrif. Besta leidin sé pvi ad velja pad sem passar vid personuleika radgjafans (Dumont, 2014;
Thomas, 2006) en pad virdist vera pad sem viomalendur gerdu. Einn vidmeelandi sagdist hafa
farid & kynningu & Baujunni og ,,...ég heilladist rosalega af pessu.” pannig ad efnid passadi

vel vid hennar vidhorf og persdnuleika.

Samantekt

Nidurstddur rannsdknarinnar syna ad Baujan og verkferi hennar eru hagnyt og einfold adferd
til ad hjalpa einstaklingum ad vinna med tilfinningar sinar. Upplifun ndms- og starfsradgjafa &
notkun Baujunnar var jakveed og rannsoknin syndi ad minu mati ad Baujan hefur sterkan
grunn i hugmyndafreedi Dalai Lama, kenningum William Glasser, tilvistarkenningunni og
jogafreedum og pvi geta ndms- og starfsradgjafar og annad fagfolk ohikad nytt hana sem
adferd til tilfinningavinnu i starfi sinu. Valid & adferdinni kom oftast til vegna skorts &
inngripum vegna tilfinningavinnu og ummalum annarra ndms- og starfsradgjafa.

Pad sem kom helst & Ovart i rannsoknni var hvad margir vidmalendur nefndu hve
efnahagshrunid hefdi haft mikil &rhif & starf peirra. Vanlidan barna metti rekja til hrunsins og
er pad verdugt rannsoknar efni og pa hvernig efnahagshrunid 2008 hafi haft &hrif & starf
nams- og starfsrddgjafa i grunnskolum.

Helsta takmdrkun rannsdknarinnar er si ad vegna skilyrda um pétttéku i rannsokninni
naest ekki yfirsyn yfir pa, ef einhverjir eru, sem nyta sér ekki namskeidahald & adferdinni préatt
fyrir ad hafa farid & fagnamskeid Baujunnar og af hverju peir gera pad ekki. Er pad vegna
timaskorts eda mikilvaegi pess ad finna samhljom med adferdinni, eda vegna skorts &
kenningarlegum grunni hennar? pad er vert rannsoknarefni framtidarinnar.

Nokkrar spurningar voknudu vid rannsdknina og mé par fyrst nefna hvad veldur pvi ad

ekki hafa fleiri inngrip verid préud innan stéttar nams- og starfsrddgjafa pratt fyrir skort &
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peim? Skoda metti ndnar hvort &lag i starfi og annir gefi ekki svigrim til préunar og
rannsokna & inngripum eda adferdum. Einnig veeri &hugavert ad skoda notkun Baujunnar og
kyn peirra sem fara @ namskeid og nyta sér hana til nAmskeidahalds en einnig hvort upplifun
kynjanna sé mismunandi hvad snertir adferd Baujunnar.

Eg sveifladist & milli tveggja pola medan & rannsokninni stod pvi namid i nams- og
starfsradgjof er med rikar aherslur & kenningarlegan grunn sem ég finn ad er ad skjota rotum
hja mér, en mannreektarahuginn sem byr i mér vill samt sem &dur hafa moguleika & pvi ad fara
leidir sem samraemast minum vidhorfum, gildum og personuleika. Nidurstadan er ad minu
mati s ad mogulegt sé ad fara b&dar leidir sem radgjafi. Mest er p6 um pad vert ad fylgja

eigin sannferingu og vera sjalfum sér trur.
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Vidauki 1

i i HASKOLI iSLANDS

SampykKisyfirlysing fyrir patttakendur

»Upplifun nams- og starfsradgjafa 4 notkun Baujunnar i starfi ”

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid upplysingarnar um rannsoknina sem
mér voru sendar og hef fengid tekifeeri til ad spyrja spurninga um rannséknina og fengid
fullnaegjandi svor og Utskyringar & atridum sem mér voru 6ljos. Eg hef af fasum og frjalsum
vilja 4kvedid ad taka pétt i rannsokninni. Mér er ljost ad dllum rannsdknargdgnum verdur eytt

ad rannsokn lokinni og eigi sidar en 1. jali 2014.

Dagsetning:

Undirritun patttakanda

Undirritun rannsakanda

Bréf petta er i tviriti, eitt fyrir patttakanda og eitt fyrir rannsakanda.
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%’ HASKOLI iSLANDS

Upplifun nams- og starfsradgjafa 4 notkun Baujunnar i starfi
Upplysingar til patttakenda rannséknarinnar

Kari ndms- og starfsradgjafi,

Tilefni pessa bréfs er ad 6ska eftir patttoku pinni i ofangreindri rannsokn & vegum Héskoéla
Islands.

Leidbeinandi rannsdknar er Dr. Gudbjorg Vilhjalmsdottir, professor i ndms- og starfsradgjof
vid Haskola Islands, gudvil@hi.is . Simi: 525-4518.

Rannsakandi er Elin Olafsdottir meistaranemi i nams- og starfsradgjof vid Haskola islands,
elol4@hi.is. Simi: 898-1819. Heegt er ad hafa samband vid rannsakanda ef spurningar vakna
er varda rannsoknina.

Tilgangur og markmid rannsdknarinnar er ad rannsaka upplifun og reynslu ndms- og
starfsrddgjafa af notkun ndmsefnisins Baujan 0g pé sérstaklega hvernig ndmsefnid og
framkvaemd pess adstodar nemendur i ad skilja betur tilfinningar sinar og eflir sjalfstraust
peirra . Einnig er markmidid ad rannsaka kenningarlegar stodir Baujunnar. Gert er rad fyrir ad
fjoldi patttakenda verdi 8-10.

Leitad er eftir patttakendum sem starfa, eda hafa starfad sem ndms- og starfsrddgjafar, hafi

farid & fagndmskeid Baujunnar og nytt Baujuna i sinu starfi.

Rannsoknin byggir & halfstddludum vidtdlum par sem rannsakandi stydst vid vidtalsramma.
Eitt vidtal er tekid vid hvern patttakanda og verdur pad hljodritad. Reiknad er med ad vidtalid
taki um pad bil klukkustund. Stadsetning og timasetning vidtalsins er had samkomulagi milli
rannsakanda og pattakanda.

Avinningur af pvi ad taka pétt i rannsokninni er sa ad pétttakandi hjalpar til vid ad veita
innsyn i reynslu og upplifun nams- og starfsradgjafa af notkun Baujunnar i starfi. b4 geta
nams- og starfsradgjafar og annad fagfolk tekid upplysta akvordun um hvort peir vilji nyta sér
Baujuna i sinu starfi vardandi tifinningavinnu med einstaklingum.

Leitad verdur eftir skriflegu sampykki peirra patttakenda sem leggja til upplysingar og efnivid

i pagu rannséknarinnar. batttakendum er frjalst ad hafna patttoku eda haetta vid patttoku &
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hvada stigi rannsoknarinnar sem er, an utskyringa og &n ahrifa & pa pjonustu sem vidkomandi
a rétt & GOognum vardandi pé patttakendur verdur pa eytt. Einnig er patttakendum heimilt ad
neita ad reeda einstok atridi ef pau vekja vanlidan eda dvist er um svar. batttakendur fa ekki

greioslu fyrir patttoku i rannsokninni.

Allar upplysingar sem pétttakendur veita i rannsékninni verda medhdndladar samkveemt
reglum um trinad og nafnleynd og farid ad islenskum l6gum vardandi persénuvernd, vinnslu
og eydingu frumgagna. Rannsdknargdgn verda vardveitt & druggum stad i leestu herbergi eda
varin med adgangsordi @ medan & rannsokn stendur og dllum gégnum verdi eytt ad rannsokn
lokinni eigi sidar en 1. jali 2014.

Rannsoknin hefur verid tilkynnt til Persénuverndar.

Keer kvedja,

med von um gédar undirtektir,

Elin Olafsdottir
Meistaranemi i ndms- og starfsradgjof
Simi: 898-1819

Dr. Gudbjorg Vilhjalmsdottir
Professor i nams- og starfsradgjof
Simi: 525- 4518

74



Vioauki 3

- Sektarkennd -

Gledi

= - Leidi
: - Reidi

Kvidi

Sektarkennd
| Astarreitur |

Lyklarnir 5

= -

e —

\—( Tifinningablad 1 og 2 . | Myndir af andlitum sem syna tilfinningar L

el

Raudur er reidi

g = Kviti er svartur
| Tilfinningalikaminn ,_ . Teiknud mynd af likama }—[Sektafkennd er appelsinugulur
i Leidi er blar

|
" Feimni er greenn

2. Vanatilfinning i

I 3. Astzeda 6breytanleg |

| Reidiradin
: L Talad um tilfinningar

- Namskeidseydubladid
- Jakvaednibladid

- Samskiptadagboék

- Hverju get ég stjornad

[ Blomid
Kasta Ot tilfinningu

75



