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Útdráttur 

Markmið rannsóknarinnar var að fá innsýn í upplifun náms- og starfsráðgjafa í grunnskólum 

af notkun aðferðar Baujunnar. Baujan er aðferð til að vinna með tilfinningavanda ráðþega. 

Einnig var markmið að kanna kenningarlegan grunn Baujunnar og hverjar væru forsendur 

vals náms- og starfsráðgjafa á aðferðinni. Baujan er sjálfsstyrkingaraðferð sem byggir á 

tilfinningastjórnun og slökunaröndun. Rúmlega 100 náms- og starfsráðgjafar hafa sótt fag-

námskeið Baujunnar frá árinu 2003. Beitt var eigindlegum rannsóknaraðferðum þar sem 

gerðar voru þátttökuathuganir og tekin viðtöl við sjö náms- og starfsráðgjafa sem nýta sér, eða 

hafa nýtt sér aðferð Baujunnar í starfi sínu í grunnskóla. Helstu niðurstöður voru þær að 

upplifun og reynsla náms- og starfsráðgjafa á notkun Baujunnar í starfi var jákvæð. Áberandi 

var hve margir höfðu bætt einhverju við aðferðina eða nýttu hana ekki í heild, heldur nýttu úr 

henni það sem þeim fannst árangursríkast. Kenningarlegur grunnur Baujunnar virtist yfirleitt 

ekki skipta máli og töldu flestir þátttakendur að hún væri sprottin af persónulegri reynslu 

höfundar og starfsreynslu, s.s. leiklist og slökunartækni. Algengasta forsenda vals á Baujunni 

var skortur á öðru námsefni sem fæst við sjálfsstyrkingu og mál sem eru tilfinningalegs eðlis. 

Einnig voru ábendingar annarra innan stéttarinnar algeng forsenda fyrir vali á aðferðinni. 
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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. 
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Formáli 

Rannsókn þessi er 30 ECTS eininga lokaverkefni til meistaraprófs í náms- og starfsráðgjöf 

við félags- og mannvísindadeild Háskóla Íslands. Rannsóknin er unnin með eigindlegri 

rannsóknaraðferð. Markmið rannsóknarinnar er að fá innsýn í upplifun náms- og 

starfsráðgjafa af notkun aðferða Baujunnar vegna tilfinningavanda ráðþega. Einnig að kanna 

kenningarlegan grunn Baujunnar og forsendur vals náms- og starfsráðgjafa á inngripinu. 

Rannsóknin hefur verið í undirbúningi síðan vorið 2013 en þá sat ég málstofu vegna 

meistararitgerðar í námi mínu í náms- og starfsráðgjöf. Þar var Baujan nefnd sem 

rannsóknarefni og þar sem ég hef lengi haft áhuga á tilfinningavinnu fannst mér það kjörið 

efni sem lokaverkefni. Ég hef persónulega leitað leiða til að vinna með tilfinningar og einnig 

starfað við tilfinningavinnu í ráðgjöf. Stór hluti vinnu náms- og starfsráðgjafa felur í sér 

ráðgjöf varðandi persónuleg málefni og það vakti athygli mína í náminu hve fá inngrip vegna 

tilfinningalegra og persónulegra mála ráðþega væru innan náms- og starfsráðgjafarsviðsins. 

Þar sem Baujan hefur lítið verið rannsökuð fannst mér mikilvægt að kanna hvernig hún nýttist 

náms- og starfsráðgjöfum í starfi þeirra sem aðferð til að vinna með tilfinningar. Yfir 100 

náms- og starfsráðgjafar hafa sótt fagnámskeið Baujunnar síðastliðin 11 ár. Þau námskeið fela 

í sér þjálfun á notkun námsefnisins og aðferða þess en þær miða að því að leiðbeina 

einstaklingum varðandi tilfinningavinnu og slökunaröndun.  

Rannsóknin var unnin undir handleiðslu dr. Guðbjargar Vilhjálmsdóttur prófessors í 

náms- og starfsráðgjöf við Háskóla Íslands. Færi ég henni bestu þakkir fyrir góða handleiðslu, 

stuðning og hvatningu. Ég vil þakka Guðbjörgu Thóroddsen, höfundi Baujunnar, kærlega 

fyrir aðgang að efni, aðstoð við rannsóknina og þátttöku í undirbúningi hennar. 

Viðmælendum mínum vil ég þakka einlæglega fyrir að taka þátt í rannsókninni því án þeirra 

hefði hún ekki orðið að veruleika. Að lokum vil ég þakka foreldum mínum og fjölskyldu 

minni fyrir ómetanlegan stuðning og aðstoð vegna þessa verkefnis og ekki síst vil ég þakka 

fimm ára dóttur minni, Margréti Eiri, fyrir ótrúlega þolinmæði, umburðarlyndi og ekki síst 

hvatningu. 
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Inngangur 

Persónuleg ráðgjöf og þar með vinna með tilfinningar er gildur þáttur í starfi náms- og 

starfsráðgjafa í skólum en síðustu ár hefur þáttur persónulegra og félagslegra mála nemenda 

aukist í starfi þeirra (Paisley og Mcmahon, 2001). Styrkja þarf einstaklinga til náms í skólum 

en það þarf ekki síður að efla sjálfsmynd þeirra og hæfni til að vinna úr tilfinningum því sú 

færni hefur mikil áhrif á hugsanir og hegðun þeirra og hefur mikið að segja varðandi líðan 

þeirra allt lífið (Dimmitt, Carey og Hatch 2007; Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson 

og Sæmundur Hafsteinsson, 2004). Í Noregi verja sumir náms- og starfsráðgjafar yfir 80% af 

tíma sínum í persónulega ráðgjöf (OECD, 2004) og á Íslandi hafa svipaðar niðurstöður komið 

fram þar sem nemendur leita oftast til náms- og starfsráðgjafa vegna persónulegra mála, eins 

og kvíða og þunglyndis, eða vegna samskiptavanda (Menntasvið Reykjavíkurborgar, 2006). 

Rannsókn Sigríðar Dísu Gunnarsdóttur frá 2006 sýndi að 53% af starfi náms- og starfs-

ráðgjafa snerist um persónuleg mál og stuðning við nemendur. Í athugasemdum í þeirri 

rannsókn bentu náms- og starfsráðgjafar á að þessi stuðningur og persónulega ráðgjöf væri 

grundvöllur annarra þátta ráðgjafarinnar sem sneru að náminu (Sigríður Dísa Gunnarsdóttur, 

2006). 

Þrátt fyrir þessa staðreynd virðast ekki margar aðferðir, inngrip eða námsefni, sem 

náms- og starfsráðgjafar hafa aðgang að, snúast um tilfinningavinnu með ráðþegum eða 

sjálfsstyrkingu þeirra. Fleiri fagstéttir en náms- og starfsráðgjafar hafa upplifað úrræðaleysi til 

sjálfsstyrkingar barna og unglinga í gegnum tíðina en með eflingu sjálfsmyndar og vinnu með 

tilfinningar, væri unnt að fyrirbyggja erfiðleika í framtíðinni á borð við einelti, 

ofbeldishegðun, þunglyndi og vímuefnaneyslu (Sólborg Alda Pétursdóttir, 2004). 

Náms- og starfsráðgjafar hafa nýtt sér aðferð Baujunnar frá því að fyrsta fagnámskeið 

þess var haldið árið 2003 (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-a.) en síðan hefur aðgangur að 

inngripum, aðferðum og námsefni vegna tilfinningavinnu aukist, meðal annars með tilkomu 

efnis sem kennt er í lífsleikni í skólum. Ríkari áhersla innan menntakerfisins á andlega heilsu 

barna og unglinga samhliða námi hefur haft þar áhrif, en það sést á breyttum áherslum þess 

efnis í aðalnámskrá grunnskóla frá 2011 (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011). Enn 

fremur hafa grunnskólalögin ýtt undir áherslu á velferð nemenda innan menntakerfisins með 
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því að festa í lögum þátt náms- og starfsráðgjafar í skólum en í lögum um grunnskóla (nr. 

91/2008) kemur fram að allir nemendur eigi rétt á náms- og starfsráðgjöf. Menntun og ráðgjöf 

telja Gysbers og Henderson (2006) meginþætti menntakerfisins og skipta þeir menntakerfinu 

upp í þessa tvo þætti sem hafa áhrif hvor á annan, en báðir hafi jafnmikið vægi. Þessir þættir 

eru: kennsla (e. instruction program), sem felur í sér kennslu í námsgreinum í grunnnámi, og 

náms- og starfsráðgjöf (e. guidance and counseling program), sem snýr að því að efla 

sjálfsþekkingu, lífsstöðu og lífsstefnu nemenda.  

Út frá þessu má sjá að andlegt heilbrigði nemenda skiptir ekki síður máli en 

hefðbundin menntun og samkvæmt Dimmitt o.fl. (2007) hafa rannsóknir um námsárangur 

nemenda sýnt að tilfinningaleg líðan er grunnþáttur í námsárangri þeirra. Þeir nemendur sem 

eiga við andlega vanlíðan og félagslega erfiðleika að stríða, eiga oftar erfitt uppdráttar í námi 

en inngrip vegna þessara þátta eru líkleg til að auka námsárangur. 

Í ritgerðinni verður fjallað nánar um ofangreint og skiptist inngangur ritgerðarinnar í 

þrjá undirkafla þar sem fyrst verður farið yfir hlutverk náms- og starfsráðgjafa með áherslu á 

þátt persónulegrar ráðgjafar. Þá verður farið yfir fræðilega umfjöllun um tilfinningar og 

tilfinningakennslu í grunnskólum. Þá tekur við kafli um þróun Baujunnar, hugmyndafræði 

hennar og mat á aðferð hennar. Inngangur endar á rannsóknarspurningunum. Í aðferðarkafla 

verður farið yfir aðferð rannsóknarinnar, framkvæmd hennar og úrvinnslu gagna. Þar verður 

einnig farið yfir aðferð Baujunnar. Niðurstöðukafli skýrir frá niðurstöðum eftir þrenns konar 

þemum og rannsóknarspurningum og í umræðukafla eru niðurstöður ræddar út frá sömu 

þemum og rannsóknarspurningum. Síðasti kafli ritgerðarinnar inniheldur heimildaskrá en 

ritgerðinni lýkur með viðaukum. 

Helstu hugtök eru inngrip og aðferð sem notuð eru um Baujuna og ná bæði yfir 

kennsluefnið og aðferðina sem notuð er. Í ritgerðinni er ýmist vísað til Baujunnar sem 

inngrips eða aðferðar. Tilfinningavinna sem felur í sér að unnið er með tilfinningar 

viðkomandi, og persónuleg ráðgjöf, sem nær yfir ráðgjöf vegna persónulegra vandamála 

einstaklinga og líðan þeirra. Þrep, sem eru þau skipti eða tímar sem aðferð Baujunnar er skipt 

niður í. 
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Náms- og starfsráðgjöf - Hlutverk, persónuleg ráðgjöf og val á inngripum 

Hlutverk náms- og starfsráðgjafa, siðareglur og starfslýsing 

Náms- og starfsráðgjöf er frekar ung stétt þótt starfsfræðsla í skólum hafi reyndar hafist um 

1950. Í frumvarpi til grunnskólalaga árið 1973 var ákvæði um skólaráðgjafa í grunnskólum á 

Íslandi. Í nokkrum grunnskólum störfuðu svokallaðir athvarfsiðjukennarar sem fóru að kalla 

sig skólaráðgjafa. Athygli vekur að hlutverk þeirra var meðal annars að sinna persónulegum 

vandamálum nemenda varðandi námið. Frá 1973 hafa nokkrar skýrslur verið gefnar út af 

menntamálaráðuneytinu sem fjalla um náms- og starfsráðgjöf. Má þar nefna nefndarálit um 

Starfsfræðslu í gunnskólum árið 1980 og nefndarálit um Starfsfræðslu og námsráðgjöf árið 

1986 (Gerður G. Óskarsdóttir, 1990). Árið 1981 var Félag náms- og starfsráðgjafa stofnað 

(Menntamálaráðuneytið, 1991) og fleiri skýrslur gefnar út af nefndum á vegum 

Menntamálaráðuneytisins. Ein skýrsla, sem starfshópur gerði árið 2007, lagði meðal annars til 

að starfsheiti náms- og starfsráðgjafa yrði lögverndað og varð það að veruleika árið 2009 

(Menntamálaráðuneytið, 2007) þegar lög um náms- og starfsráðgjafa voru sett í apríl það ár. 

Þessar skýrslur, lagasetningar og stofnun félagsins hafa hjálpað til við að festa í sessi og 

skilgreina hlutverk náms- og starfsráðgjafa. 

Félag náms- og starfsráðgjafa hefur gefið út siðareglur náms- og starfsráðgjafa og 

samkvæmt þeim er markmið með náms- og starfsráðgjöf „…að auðvelda einstaklingum að 

átta sig á eigin óskum og vilja og efla færni þeirra til að taka farsælar ákvarðanir um nám og 

starf.“ (Félag náms- og starfsráðgjafa, e.d.-a.). Grunngildi siðareglna náms- og starfsráðgjafa 

fela í sér að manngildi og virðing gagnvart ráðþegum er í hávegum höfð, heill og velferð 

þeirra einnig og efling sjálfræðis þeirra. Samkvæmt Íslenskri samheitaorðabók (e.d.) er 

sjálfræði samheiti með hugtökunum sjálfsstjórn og sjálfsagi. Efling sjálfræðis er því efling í 

sjálfsstjórn og auknum sjálfsaga þar sem hlutverk náms- og starfsráðgjafa er að „…efla 

hæfileika ráðþega til að taka sjálfstæðar ákvarðanir og bera ábyrgð á eigin ákvörðunum og 

þroska.“ (Félag náms- og starfsráðgjafa, e.d.-a.).  

Meðal stærstu áskoranna náms- og starfsráðgjafa í skólum í Bandaríkjunum hefur 

verið að skilgreina starf sitt og hvaða þáttum hann á að sinna (Paisley og Mcmahon, 2001). 

Hér á landi hefur ekki verið gefin út sértæk starfslýsing á starfi náms- og starfsráðgjafa, en á 

aðalfundi Félags náms- og starfsráðgjafa árið 2003 var samþykkt almenn starfslýsing. Sú 

starfslýsing er hugsuð sem fyrirmynd fyrir starfslýsingar sem náms- og starfsráðgjafar geta 

gert hver fyrir sig enda starf náms- og starfsráðgjafa fjölbreytt og vettvangur þeirra ólíkur. Þó 

þessi starfslýsing sé komin til ára sinna og ekki önnur litið dagsins ljós, þá gefur hún helstu 
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verkþætti í starfinu. Starf náms og starfsráðgjafa felur í sér meðal annars, ráðgjöf, fræðslu, 

upplýsingamiðlun, mat og eflingu á færni og ekki síður stuðning við einstaklinga (Félag 

náms- og starfsráðgjafa, e.d.-b.). Í starfslýsingunni eru nokkrir liðir en sá liður, sem snýr að 

rannsókn þessari, er liðurinn varðandi persónuleg ráðgjöf og inniheldur hann eftirfarandi 

þætti:  

ü Stuðningur og ráðgjöf vegna tímabundinna erfiðleika og/eða áfalla.  
ü Stuðningur og ráðgjöf vegna erfiðleika í einkalífi. 
ü Leiðsögn og ráðgjöf um streitu- og kvíðastjórnun. 
ü Tilvísun og samstarf við sérfræðinga í sértækum málum. 

 
Þessir þættir falla meðal annars að starfi náms- og starfsráðgjafa í grunnskólum ásamt 

þætti undir liðnum varðandi ráðgjöf um vinnubrögð, þar sem segir að starf náms- og 

starfsráðgjafa feli í sér eftirfarandi: „Leiðsögn og fræðsla um lífsstíl og venjur sem stuðlað 

geta að aukinni einbeitingu, úthaldi og auknu tilfinningalegu jafnvægi.“ (Félag náms- og 

starfsráðgjafa, e.d.-b.). Af þessu má sjá að starf náms- og starfsráðgjafa felur í sér mikla 

persónulega ráðgjöf og því vert að skoða þann þátt starfsins nánar.  

Persónuleg ráðgjöf í starfi náms- og starfsráðgjafa 

Persónuleg viðtöl hafa verið stór þáttur í starfi náms- og starfsráðgjafa á undanförun árum og í 

bók Guðrúnar Friðgeirsdóttur, Námsráðgjöf í skólum, frá árinu 1999 kemur fram að stór hluti 

starfsins séu persónuleg viðtöl og nemendur komi „…í endurtekin viðtöl vegna 

samskiptavandamála í fjölskyldu nemandans og vegna kvíða.“ (bls. 22). Oft snerust viðtölin í 

byrjun um námserfiðleika, lélega skólasókn, erfið samskipti og fleira en svo kemur í ljós að 

þetta samtvinnast oft einhverjum öðrum persónulegum vandamálum. Guðrún segir algengt að 

„…ráðgjafinn þurfi að hjálpa nemanda til að skilja tilfinningar sínar og hegðun og áhrif 

hennar á aðra.“ (bls. 74). Með þessu er hægt að styðja nemandann í að móta heilsteyptari 

sjálfsmynd. Guðrún Helga Sederholm tekur í sama streng og segir í bók sinni Ráðgjöf í 

skólum - Handbók í félagsráðgjöf og námsráðgjöf (1999), að um helmingur heimsókna 

nemenda til námsráðgjafa endi með persónulegri ráðgjöf. Algengast var að persónuleg mál 

sneru að samskiptaerfiðleikum í fjölskyldum sem varð til þess að nemendur fundu til kvíða en 

oftast kæmu nemendur undir öðru yfirskini og byrjuðu á að ræða heimanám, áhugaleysi eða 

annað sem tengdist náminu. 

Í áður nefndum skýrslum menntamálaráðuneytisins, m.a. í skýrslu frá árinu 1998 um 

eflingu náms- og starfsráðgjafar, kemur fram að „…persónuleg ráðgjöf veldur námsráðgjöfum 

álagi í starfi…“ (Menntamálaráðuneytið, 1998, bls. 13) þar sem erfiðu málin séu meðal annars 
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samskiptavandi á heimilum, þung persónuleg mál, geðrænir sjúkdómar, ofbeldi og fleira. Þar 

kemur einnig fram að námsráðgjafi eigi að vera talsmaður nemenda og trúnaðarmaður þeirra 

en ekki í eftirlitshlutverki. Þetta er mikilvæg fagleg afmörkun á starfinu svo nemendur geti 

leitað til námsráðgjafa með sín mál (Menntamálaráðuneytið, 1998).  

Í Skýrslu nefndar um eflingu náms- og starfsráðgjafar í grunn- og framhaldsskólum 

sem úrræði gegn brottfalli nemenda frá 2009 kemur fram að það séu ítrekaðar niðurstöður í 

íslenskum rannsóknum að yfir helmingur vinnutíma náms- og starfsráðgjafa fari í persónulega 

ráðgjöf (Menntamálaráðuneytið, 2009). Þessar niðurstöður virðast lítið hafa breyst því 

rannsókn Ingibjargar Ebbu Björnsdóttur frá 2014, sýnir að meirihluti verkþátta hjá náms- og 

starfsráðgjöfum séu persónuleg mál. Samkvæmt Gysbers og Henderson (2006) ætti hver skóli 

að setja sín viðmið um hve miklum tíma náms- og starfsráðgjafar eigi að verja í persónlega 

ráðgjöf enda fer það eftir aldri og þörfum nemenda. Þó hafa bandarísk skólayfirvöld í ýmsum 

fylkjum Bandaríkjanna sett fram viðmið, að á yngsta og miðstigi grunnskóla, ætti þáttur 

persónulegrar ráðgjafar náms- og starfsráðgjafa að vera 30-40% af verkþáttum þeirra.  

Til að ná sem bestum árangri í persónulegri ráðgjöf nýta náms- og starfsráðgjafar 

meðal annars viðtalstæknilíkan sem kallað er The microskills hierarchy. Þetta líkan gerði 

Allen Ivey og kom fram með það árið 1982 en í þessu líkani er ráðgjafarferlinu gerð góð skil. 

Hluti af líkaninu fellur undir virka hlustun og þar er speglun tilfinninga (e. reaction of 

feelings) mikilvægur hluti. Samkvæmt þessum þætti eru tilfinningar undirliggjandi öllu sem 

einstaklingur segir, einnig hugsunum hans og hegðun. Það eru einmitt tilfinningar sem hvetja 

hann og virkja til þátttöku í lífinu. Við speglun tilfinninga er það hlutverk ráðgjafans að 

aðstoða einstaklinginn við að greina tilfinningar hans og gefa þeim nafn (Ivey, Ivey og 

Zalaquett, 2010). Þegar skoðað er hvernig náms- og starfsráðgjafar í grunnskólum eru 

undirbúnir fyrir starf sitt kemur í ljós í rannsókn á vegum Menntasviðs Reykjavíkurborgar frá 

árinu 2006, að rúmlega 43% þeirra fannst þeir hafa fengið nægan undirbúning undir starfið í 

námi sínu. Þeim sem fannst þeir ekki hafa fengið nægan undirbúning í námi nefndu að 

„…leggja mætti meiri áherslu á ráðgjöf; persónulega ráðgjöf, hvernig á að standa að ráðgjöf 

fyrir yngri börn og hópráðgjöf.“ Einnig kom fram að þar væri „…lítil áhersla lögð á 

námsráðgjöf í grunnskóla.“ (Menntasvið Reykjavíkurborgar, 2006, bls. 14). Vegna fjölda 

persónulegra mála og hugsanlega ófullnægjandi undirbúnings fyrir starfið, standa náms- og 

starfsráðgjafar frammi fyrir því að velja aðferðir, inngrip og námsefni til að nýta í starfinu. 

Lítum því á leiðir til þess. 
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Val á inngripum í starfi ráðgjafa 

Í bók sinni, Becoming a Counselor bendir Gladding (2002) á að í allri ráðgjöf sé lögð áhersla 

á að ráðgjafar þurfi að vera við öllu búnir og mikilvægt fyrir þá að vera opnir fyrir fleiri en 

einni aðferð eða leið í ráðgjöf. Til að uppfylla þetta blanda flestir ráðgjafar og meðferðaraðilar 

saman (e. integrate) kenningum og aðferðum, því engin ein kenning eða aðferð er talin 

nægilega yfirgripsmikil þannig að hún nái yfir flókna mannlega hegðun enda ráðþegar eins 

misjafnir og þeir eru margir.  

Til að styrkja val sitt lítur fagfólk oftar en ekki til kenninga en þeim má líkja við 

áttavita og án kenninga eru meiri líkur á að missa sjónar af forsendum meðferðar. Kenning er 

sögð vísa leiðina að árangursríkri útkomu og gefur ráðþega og ráðgjafa von um að bati sé 

mögulegur. Í sálfræði er kenning skilgreind sem meginregla (e. principles) eða líkan af 

meginreglum sem geta hugsanlega útskýrt fyrirbæri eins og hugsanir einstaklinga og hegðun 

þeirra. Þegar kenning er notuð í starfi sálfræðinga veitir hún stuðning við að setja markmið 

með ráðgjöfinni og hvernig eigi að ná því. Yfirmarkmið er þó ávallt að hjálpa hverjum 

einstaklingi að verða eins góður og hann getur orðið (Corey, 2013; Gibson og Mitchell, 2008; 

Savickas, 2011).  

Þetta má yfirfæra yfir á starf annarra en sálfræðinga eins og náms- og starfsráðgjafa 

þar sem byggt er á kenningarlegum grunni og læra þeir ýmsa ráðgjafartækni (e. counseling 

techniques) eins og kom fram hér að ofan, til að nýta í starfi. Hafa þarf í huga að viðhorf, gildi 

og heimspeki þeirra sem koma fram með kenningarnar og aðferðirnar, hafa áhrif á þá sem 

nota þær í starfi sínu og ráðgjafar velja það sem hæfir þeirra viðhorfum, gildum og 

ráðgjafarstíl og blanda því við þekkingu sína (Gibson og Mitchell, 2008; Ivey o fl., 2010).  

Síðastliðna áratugi hefur sú leið verið að ryðja sér til rúms að velja gagnreyndar 

aðferðir (e. evidence based practice) en þá hafa kenningarleg líkön eða aðferðir verið tengdar 

við notkun þeirra í starfi (e. practice) og styrktar með rannsóknum (Gibson og Mitchell, 

2008). Tenging við rannsóknir er fengin úr læknisfræði þar sem rannsóknir eru notaðar til að 

styðja meðferðaraðferðir. Sálfræðin hefur aðlagað þetta að sínu starfi og Bandaríska 

sálfræðifélagið (e. American Psychological Association) skilgreinir gagnreyndar rannsóknir 

þannig að þá séu bestu mögulegu rannsóknir um efnið nýttar í bland við sérfræðikunnáttu 

ráðgjafans með þarfir og menningu ráðþegans í huga (Levant, 2005).  

Vegna aukinnar áherslu síðustu ár á að fagfólk velji gagnreyndar aðferðir með 

kenningarlegan grunn, hefur fræðasamfélagið skoðað hvaða þættir hafa áhrif á að meðferðir 

beri árangur. Michael J. Lamberts, prófessor í sálfræði, tók saman rannsóknir varðandi 
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árangur meðferða og lagði til svokallað fjögurra-þátta líkan (e. four-factor model). Miller, 

Duncan og Hubble útfærðu líkanið og áætluðu þá fjóra þætti sem mest áhrif höfðu á útkomu 

meðferðar. Sá þáttur, sem hafði mest áhrif eða 40%, er þáttur einstaklingsins á meðferðina (e. 

client and extra therapeutic factors) svo sem persónuleiki hans, innri styrkur og tengslanet 

hans og umhverfi. Næst stærsti þátturinn voru áhrif sambands ráðþega og ráðgjafa og 

bandalag þeirra (e. relationship factors) en það hafði 30% vægi (Thomas, 2006). Þriðji 

þátturinn í fjögurra-þátta líkaninu er von um bata og væntingar ráðþega um meðferðina (e. 

hope and expectation factors) sem hefur áhrif á útkomu meðferðarinnar og er vægi hans 15%. 

Síðasti þátturinn í líkaninu er þáttur kenninga og tækni í meðferðinni (e. theoretical model 

and technique factors) og þar er vægið einnig 15%. Þessar prósentutölur eru aðeins áætlun en 

af þessu má sjá að kenningarlegur grunnur meðferðarinnar og væntingar ráðþega til 

meðferðarinnar hefur minna vægi en aðrir þættir á útkomu meðferðarinnar (Thomas, 2006).   

 Dumont (2014) tekur undir þetta og segir ráðgjafarstíl ráðgjafans hafa mikið að segja 

og samkvæmt rannsóknum hefur persónuleiki ráðgjafans að minnsta kosti átta sinnum meiri 

áhrif heldur en kenningin sem hann styðst við eða notkun hans á verkfærum (e. therapeutic 

techniques). Dumont (2014) segir einnig að við val á kenningu eða aðferðum, sem ráðgjafi 

hyggst beita í starfi sínu er því engin ein leið rétt en affarasælast er að velja þá kenningu og 

aðferð sem hæfir persónuleika ráðgjafans. Ef ráðgjafi velur kenningu og þróar notkun á henni 

í samræmi við eigin persónuleika, verður starf hans árangursríkt og ekki síst ef hann velur 

kenningu og aðferð sem fellur að heimspeki hans, viðhorfum og gildum. Þegar náms- og 

starfsráðgjafar velja inngrip eða aðferðir er því gott að hafa ofangreint í huga, ekki síst þegar 

velja á efni sem tengist tilfinningalegri vinnu. Tilfinningar eru flókið fyrirbæri en við fáum að 

kynnast þeim nánar í næsta kafla.  

Tilfinningar- Fræðileg umfjöllun, tilfinningaþroski barna og lífsleiknikennsla 

Tilfinningar (e. emotions) eru að mestu leyti ómeðvitaðar en stjórna eigi að síður gerðum og 

líðan einstaklinga. „Það er ekkert áhlaupaverk að kynnast þeim...þær eru fullar af þversögnum 

og með hjálp varnarhátta geta þær brugðið sér í allra kvikinda líki.“ (Sæunni Kjartansdóttur, 

1999). Í aldanna rás hafa menn sett fram spurningar um hvað tilfinningar eru í raun og haft 

áhuga á að skilgreina hugtakið. Sálfræðiprófessorinn Oatley (2004) telur að enn sé hægt að 

byggja á þeirri skilgreiningu sem Grikkir lögðu fram fyrir rúmlega tveimur árþúsundum. 

Grikkir sögðu tilfinningar oftast tilkomnar vegna þess hvernig einstaklingar meta atburði og 

upplifanir. Matið er undir áhrifum á því hvað er mikilvægt fyrir hvern og einn og í hverju 

vonir þeirra og þrár felist. Tilfinningar segja til um hvort verið sé að ýta undir þarfir, gildismat 
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og markmið einstaklinga eða hvort verið sé að hamla þessum þáttum í lífi þeirra (Oatley, 

2004). Margar kenningar hafa komið fram um uppruna tilfinninga en nú á dögum er almennt 

talið að á bak við tilfinningar sé lífeðlisleg virkni sem blandist saman við sálræna upplifun 

(Friedman, 2010; Greenberg og Safran, 1989; Guðmundur. B. Arnkelsson, 2006).  

Tilfinningar, afbrigði þeirra og blæbrigði eru óteljandi og vísindamenn hafa lengi 

rökrætt hvaða tilfinningar eru frumtilfinningar (e. primary emotions). Goleman (2000/1995), 

Morris (2012/2009) og fleiri fræðimenn eru sammála um flokkunarkerfi tilfinninga þar sem 

eftirfarandi tilfinningar eru sagðar frumtilfinningar: Reiði, ótti, hryggð, ánægja, ást, óbeit, 

skömm og undrun. Þessi flokkun á frumtilfinningum kallast á við grunntilfinningarnar sem 

unnið er með í Baujunni en þær eru sex talsins: Reiði, kvíði, leiði, gleði, ást og sektarkennd 

(Guðbjörg Thóroddsen, 2006). Vinna með tilfinningar er því flókin en lítum á nálganir 

tilvistarkenningar varðandi tilfinningavinnu og svo fjölgreindarkenningu Howard Gardner. 

Tilvistarleg nálgun og tilfinningavinna 

Samkvæmt van Deurzen-Smith (1988), sem aðhyllist tilvistarkenninguna (e. existential 

theory), eru allar tilfinningar nauðsynlegar og hafa í raun allar bæði neikvæða og jákvæða hlið 

og engin tilfinning er rétt eða röng. Því er svo mikilvægt að greina þær og skilja hvaða 

vísbendingar þær eru gefa. Tilvistarkenningar sprett upp af heimspeki þar sem 

einstaklingurinn er skoðaður út frá rótum tilvistar hans þar sem meðal annars ábyrgð og vilji 

hans skiptir miklu máli. Með því að vera meðvitaður um eigin ábyrgð á lífinu skapar 

viðkomandi eigið sjálf, tilfinningar sínar og örlög sín og þjáningar sínar ef því er að skipta 

(Yalom, 1980). Einstaklingur þarf að læra um tilfinningar sínar en tilfinningarnar gefa 

vísbendingu um hvað vantar í líf hans miðað við gildi hans, langanir og þrár. Ef til dæmis 

einstaklingur finnur fyrir sektarkennd eða öfund gefur það vísbendingu um að líf hans sé ekki 

að uppfylla það sem hann þráir en ef hann finnur fyrir ást, gleði og stolti er þörfum hans, 

löngunum og gildum mætt. Á sama hátt geta tilfinningarnar reiði og öfund verið samnefnari 

við þá ógn að það, sem hann þráir, geti hann ekki fengið. Ótti og sorg gefa vísbendingu um 

uppgjöf og vöntun á því sem skiptir virkilega máli (van Deurzen-Smith, 1988, 2007).  

Tilvistarkenningin leggur áherslu á svokallaða tilvistar sektarkennd (e. existential 

guilt) en það er þegar einstaklingur afneitar möguleikum (e. potentials) sínum og nýtir þá því 

ekki til fulls og tekur því ekki ábyrgð á líðan sinni. Þessi tilvistar sektarkennd er oft falin bak 

við aðrar tilfinningar eins og kvíða, leiða og þunglyndi (van Deurzen-Smith, 2007; Yalom, 

1980).  Að geta greint og skilið eigið tilfinningar er því grundvöllur góðrar líðanar og 
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nauðsynlegt að einstaklingurinn læri þetta snemma á lífsleiðinni, helst sem barn. Lítum því á 

sjálfsstyrkingu og mikilvægi eflingar tilfinningagreindar hjá börnum. 

Fjölgreindarkenning Howard Gardner 

Þegar tilfinningar og tilfinningavinna er skoðuð er óhjákvæmilegt að líta á hugtakið 

sjálfsstyrkingu þar sem leitast er við að styrkja viðkomandi einstakling andlega (Sæunn 

Kjartansdóttir, 1999). Sjálfsstyrking eykur sjálfstraust og sjálfsvitund en þá gerir viðkomandi 

sér grein fyrir hugarástandi sínu og hefur tök á tilfinningum sínum. Gott sjálfstraust leiðir af 

sér góð samskipti sem aftur gefur heilbrigð tengsl við aðra. Einnig hefur samkennd áhrif þar 

sem einstaklingur skynjar tilfinningar annarra og getur sett sig í spor þeirra (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl., 2004; Goleman, 2000/1995; Morris, 2012/2009). Ein leið til 

sjálfsstyrkingar er að efla tilfinningagreind (e. emotional intelligence) einstaklinga. Ef 

tilfinningagreind er fyrir hendi þá skilur viðkomandi og þekkir eigin tilfinningar og hefur 

hæfni til að lesa tilfinningar annarra (Goleman, 2000/1995). 

Tilfinningagreind er hægt að byrja að efla á unga aldri þó heldur hafi verið lögð meiri 

áhersla á vitsmunalega greind frá seinni heimsstyrjöld. Howard Gardner, sálfræðingur í 

Harvard háskóla, þótti of mikið einblínt á vitsmunalega greind og olli hann usla árið 1983 

með bók sinni Frames of mind: Theory of multiple intelligence. Í þeirri bók kom hann fram 

með fjölgreindarkenninguna (e. theory of multiple intelligence) þar sem hann skipti greind í 

átta flokka en kenninguna byggði Gardner meðal annars á kenningum Jean Piaget um 

vitsmunaþroska barna (Gardner, 1983; Goleman, 2000/1995). Átta flokkar 

fjölgreindarkenningarnar eru: málgreind (e. linguistic intelligence), rök- og stærðfræðigreind 

(e. logical-mathematical intelligence), rýmisgreind (e. spatial intelligence), líkams- og 

hreyfigreind (e. bodily/kinesthetig intelligence), tónlistargreind (e. musical intelligence), 

samskiptagreind (e. interpersonal intelligence), sjálfsþekkingargreind (e. intrapersonal 

intelligence) og umhverfisgreind (e. naturalist intelligence). Efla þarf alla átta flokkana til að 

einstaklingur sé í jafnvægi (Gardner, 1983). Kenning Gardner hefur meðal annars haft áhrif á 

lífsleiknikennslu og áherslu á tilfinningalega líðan barna í skólum. Sú áherslubreyting hefur 

verið að að líta dagsins ljós síðustu tvo áratugina (Margrét Héðinsdóttir, Fanný Gunnarsdóttir 

og Erla Kristjánsdóttir, 2013). Áður en farið verður yfir lífsleiknikennslu í grunnskólum 

verður tilfinningaþroska barna skoðaður.  
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Tilfinningaþroski barna á grunnskólastigi 

Þar sem rannsóknin fór fram á grunnskólastigi er rétt að skoða tilfinningaþroska barna. 

Þroskaferli barna er oft skipt niður í þrjá flokka: frumbernsku: fæðing til tveggja ára, 

forskólaaldur: 2–6 ára og miðbernsku: 7–12 ára. Síðan taka unglingsárin við (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003). og hér verður farið lítillega yfir þau ár ásamt 

miðbernskunni.  

Það sem einkennir miðbernskuna, þar sem börn eru 7–12 ára, er að börn á þessum 

aldri eru virk og opin og þau eru að læra að skilja og túlka aðra. Þau fara að finna til með 

öðrum og færni í að leysa deilur eykst. Félagsleg hæfni þróast um níu ára aldurinn og 

samkennd fer einnig að þróast. Um 11 ára aldur, fer gelgjuskeiðið að byrja og þá geta 

tilfinningasveiflur farið að hefjast og sjálfstraust er oft veikt. „Það er eins og þau séu að nýta 

og prófa allt sem þau hafa lært á árunum á undan og búa sig undir næsta tímabil, 

gelgjuskeiðið.“ (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003, bls. 105). 

Þegar unglingsárin taka við, fer kynhvötin að bæra á sér og tilfinningar dýpka. Þá þarf 

unglingurinn að finna jafnvægi milli þessara tilfinninga og krafna samfélagsins og aukinnar 

ábyrgðar. Feimni getur aukist og unglingastigið reynir á tilfinningar einstaklingsins 

(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003). Sjálfsmynd unglingsins mótast af 

líkamlegum og hugrænu breytingum sem hann gengur í gegnum. Sterk sjálfsmynd hans veltur 

á samspili grunntengsla hans úr æsku og tengsla við fjölskyldu og vini á unglingsárum. Að 

tilheyra hópi og vera samþykktur í hóp er mikilvægt á unglingsárunum. Fæstir fara í gegnum 

unglingsárin án einhverra erfiðra tímabila en flestir komast tiltölulega heilir frá þeim. Þó geta 

þessi ár verið mjög erfið fyrir suma (Gillibrand, Lam og O'Donnel, 2011). Því er ekki vanþörf 

á að styðja börn og unglinga í þessu þroskaferli í gegnum skólakerfið eins og við sjáum í 

næsta kafla. 

Aðalnámskrá grunnskóla og lífsleiknikennsla 

Til að koma til móts við auknar áherslur hvað snertir andlegt heilbrigði barna er heilbrigði og 

velferð barna  nú einn af sex grunnþáttum menntunar samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla. 

Hinir grunnþættirnir eru: læsi, sjálfbærni, lýðræði og mannréttindi, jafnrétti og sköpun. Þessir 

grunnþættir koma úr ýmsum lögum og einnig er stuðst við stefnu stjórnvalda og alþjóðlegra 

samninga. Grunnþátturinn heilbrigði og velferð „…byggist á andlegri, líkamlegri og 

félagslegri vellíðan.“ (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011,.bls. 21). Helstu áherslur 

til heilbrigðis eru meðal annars hreyfing, jákvæð sjálfsmynd, næring og hvíld, andleg 
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vellíðan, góð samskipti, kynheilbrigði og skilningur á eigin tilfinningum og annarra (Mennta- 

og menningarmálaráðuneytið, 2011). 

Í ritröð um grunnþætti menntunar sem Mennta- og menningarmálaráðuneytið og 

Námsgagnastofnun gáfu út árið 2013, eru svokölluð þemahefti um hvern grunnþátt. Heftinu 

heilbrigði og velferð verður gerð skil hér. Samkvæmt þessu þemahefti hafa Alþjóða 

heilbrigðisstofnunin og Sameinuðu þjóðirnar undanfarin ár verið að auka áherslu á að efla 

börn til að takast á við lífið og árið 1999 gáfu þau út eftirfarandi skilgreiningu á lífsleikni (e. 

life skills): 

 
Markmið náms í lífsleikni er að veita þjálfun og styrkingu í  
félagssálfræðilegri færni sem hæfir viðkomandi menningu og  
þroska barna og ungmenna: Lífsleikni er ætlað að efla persónu- og 
félagsþroska, hindra heilsufarsleg og félagsleg vandamál og standa  
vörð um mannréttindi. (Margrét Héðinsdóttir o.fl., 2013, bls.15). 
 
 Sama ár kom út fyrsta aðalnámskráin í lífsleikni hér á landi þar sem í stuttu máli var 

lögð áhersla á að: „Börn og ungmenni þurfa að læra margt um hugsanir og tilfinningar, 

lýðræði og mannréttindi, ekki síður en um blóðrásina og meltinguna.“ (Margrét Héðinsdóttir 

o.fl., 2013, bls.16).Á þessum tíma voru rannsóknir á áhrifum tilfinninga á nám og daglegt líf 

að aukast og hafði bók Daniels Goleman Tilfinningagreind, sem út kom árið 1995, þar einnig 

áhrif. Áhrifa gætti einnig frá jákvæðri sálfræði og fjölgreindarkenningu Howards Gardner við 

gerð námsefnis og kennslu í lífsleikni til að efla sjálfsmynd barna. Fleira hafði þarna áhrif og 

til að draga saman var tilfinningakennsla komin inn í skólana í formi lífsleikni og einnig 

meðfram annarri kennslu og eftirfarandi þættir voru hafðir að leiðarljósi:  

 
Mikilvægt er að börn og unglingar læri að þekkja eigin tilfinningar, átti sig á hvernig 
þær hafa áhrif á líðan þeirra og geti sett þær í orð. Tilfinningarófið er vítt og sumar 
tilfinningar eru erfiðari en aðrar. Nemendur þurfa að læra að takast á við erfiðar 
tilfinningar og vita að í þeirri glímu er hægt að fá hjálp frá öðrum. Fjallað er um 
tilfinningar í flest öllu námsefni í lífsleikni. Geðrækt meðal barna og ungmenna felst 
ekki síst í að þjálfa þau í að lesa eigin tilfinningar og annarra, taka ákvarðanir, treysta 
eigin dómgreind og vaka yfir andlegri líðan sinni. (Margrét Héðinsdóttir o.fl., 2013, 
bls. 25). 

 
Textinn hér að ofan sýnir að menntun og skólaganga snýst ekki bara um að fá 

upplýsingar og ná í þekkingu, heldur einnig um það hvernig er að búa í samfélagi við aðra. Til 

að ná þessu þurfa nemendur „…að þróa með sér margvíslega lífsleikni, leikgleði, jákvæða og 

raunsanna sjálfsmynd byggða á traustri þekkingu, færni í ákvarðanatöku, ábyrgðarkennd, 

tilfinningaþroska, samskiptahæfni og seiglu sem gerir þeim kleift að takast á við margslungið 
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nám og margbrotna tilveru.“ (Margrét Héðinsdóttir o.fl., 2013, bls. 68).Svo virðist sem 

lífsleiknikennsla sé í þróun en samkvæmt rannsókn Aldísar Yngvadóttur frá 2008, er 

algengast að lífsleiknikennsla fari fram í 40 mínútur á viku í fyrsta til tíunda bekk. Þar kom 

fram að framboð af námsefni væri gott en þjálfun kennara í kennslu efnisins ábótavant og 

algengast var að umsjónarkennarar kenndu lífsleiknitímana. Í rannsókninni kom fram að mikil 

breidd væri í lífsleiknikennslu og hún færi eftir kennaranum frekar en sérstakri áætlun en 

viðhorf gagnvart lífsleikni, sem hluta af skólanum, væri jákvætt.  

 Þessi breidd í lífsleiknikennslu getur meðal annars falið í sér leiklist eða leikræna 

tjáningu. Með því að blanda leikrænni tjáningu inn í námsefni lífsleikni er verið að efla 

ábyrgð, sjálfstæði og umburðarlyndi nemenda og þar með er félagslegur og persónulegur 

þroski barna efldur. Leikræn tjáning getur hjálpað börnum að fá útrás fyrir bældar tilfinningar 

og öðlast skilning á flóknu rófi tilfinninga og viðbrögðum við þeim. Þegar leikræn tjáning er 

notuð getur kennari hjálpað börnum að greina og skilja tilfinningar sínar. Þessi leikræna leið 

er talin geta eflt flest greindarsvið barna (Anna Jeppesen og Ása Helga Ragnarsdóttir, 2004; 

Kristín Á. Ólafsdóttir, 2007). Aðferð Baujunnar er hægt að nýta vegna þesarar auknu áherslu 

á andlega heilsu barna og unglinga og hvernig efla megi greindarsvið þeirra með leikrænni 

tjáningu því aðferð Baujunnar er meðal annars byggð á leiklistargrunni höfundar hennar. 

Lítum nú á þróun Baujunnar og hugmyndafræði hennar. 

Baujan - Þróun hennar, hugmyndafræði og kannanir á árangri 

Baujan er sjálfsstyrkingaraðferð sem byggir á tilfinningastjórnun í tengslum við 

slökunaröndun. Í þessum hluta verður farið yfir markmið Baujunnar, fjallað um höfund 

hennar og þróun aðferðarinnar og hugmyndafræði Baujunnar. Endað verður á 

árangurskönnunum á Baujunni. Farið verður yfir aðferð Baujunnar í aðferðafræðikaflanum.  

Grundvallarhugsun Baujunnar er að: „Hver og einn verður að bera ábyrgð á eigin 

líðan.“ (Guðbjörg Thóroddsen, 2006, bls. 9). Baujan snýst um að einstaklingurinn þarf að vera 

meðvitaður um hvaðan hann sækir lífsorku sína. Er hann að sækja hana frá „stjórnstöðinni í 

maga“ þar sem slökun er? Eða er hann að fá orkuna frá skyndiorku, þ.e. grunnöndun sem er 

varatankur orkunnar? Fólki er ekki ætlað að lifa á skyndiorkunni en hún er okkur nauðsynleg 

til að grípa til undir álagi og við áföll. Með djúpöndun og slökun vinnur einstaklingurinn úr 

tilfinningum sínum og áföllum og byggir sig upp. Slökun fylgir hugarró sem er forsenda 

sjálfsskoðunar og úrvinnslu tilfinninga og einstaklingurinn þarf að lifa í núinu, til að vera 

hæfur til að elska og njóta lífsins á líðandi stundu (Guðbjörg Thóroddsen, 2003, 2006, e.d.-c.).  
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Markmið Baujunnar er eftirfarandi:  

 
ü Að þekkja aðferðir til að stjórna því sjálf hvernig okkur líður og hvernig við 

hegðum okkur. 
 

ü Að þekkja aðferðir til að verða sterkari í lífsins ólgu sjó með slökunaröndun og 
tilfinningavinnu. Lífið er bæði gleði og sorgir. 
 

ü Að þekkja tilfinningar og vita hvaða tilfinning liggur að baki líðan okkar. 
Vinna okkur frá vanda í stað þess að vera föst í vanlíðan. 
 

ü Að vita að allir menn eru eins, öll höfum við tilfinningar þótt við séum sérstök. 
Konur, karlar, strákar, stelpur, svartir, hvítir, samkynhneigðir, 
gagnkynhneigðir. 

 
ü Að geta sett okkur í spor annarra. Borið saman reynslu okkar og upplifanir við 

annarra og lært af því. 
 

ü Að vita að við höfum stjórnina á sjálfum okkur í eigin höndum. Við berum 
ábyrgð á líðan okkar en enginn annar. Við getum breytt líðan okkar og hegðun 
en ekki annarra.  

 
ü Að kunna slökunaröndun. 

 
ü Að kunna tilfinningarófið eins vel og stafrófið. (Guðbjörg Thóroddsen, 2006, 

bls. 14): 
 

 
Tekið er fram í inngangi bókarinnar að Baujan er ekki meðferð heldur er hún kennsla í 

sjálfsskoðun og sjálfsvinnu. (Guðbjörg Thóroddsen, 2006). Aðferðin hjálpar einstaklingum að 

ná stjórn á líðan og hegðun og komast hjá því að sækja í flóttaleiðir eins og vímuefni, ofbeldi 

eða aðra vanlíðan. Oft eru einstaklingar búnir að loka á tilfinningar og hafa þær vel faldar 

undir grímubúningi vanlíðunar eða varnaröryggi og þá er hætta á vanlíðan og sjúkdómum 

(Guðbjörg Thóroddsen, 2006). Samkvæmt Baujunni eru allar tilfinningar nauðsynlegar því 

þær segja einstaklingnum til um hvernig honum líður. Sá sem ekki getur lesið tilfinningar 

sínar og vinnur ekki úr þeim, missir tengslin við sjálfan sig. Hann tekur því ekki ábyrgð á 

sinni líðan og er þá orðinn meðvirkur (Guðbjörg Thóroddsen, 2006).  

Meðvirkni er óöryggi sem veldur minnimáttarkennd og tilfinningalegri vanlíðan og 

oftar en ekki andlegu niðurbroti. Einstaklingur getur einungis borið ábyrgð á eigin líðan, ekki 

annarra og því er það tapað stríð að ætla að stjórna eða bera ábyrgð á líðan annarra (Guðbjörg 

Thóroddsen, 2006). Höfundur aðferðarinnar byggir hana á eigin lífsreynslu og störfum og 

næst verður farið yfir þróun aðferðinnar og sagt frá höfundi hennar. 
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Höfundur Baujunnar og þróun aðferðarinnar 

Samkvæmt höfundi Baujunnar, Guðbjörgu Thóroddsen (e.d.-a.) er þróun Baujunnar 

frumkvöðlastarf þar sem mikil þörf var fyrir tilfinningakennslu, einkum í grunn- og 

framhaldsskólum fyrir 15 árum. Aðferð Baujunnar er sjálfssprottin frá höfundi hennar, 

Guðbjörgu Thóroddsen en Guðbjörg er kölluð Bauja og þaðan kemur nafn aðferðarinnar 

meðal annars. 

Guðbjörg er leikari og kennari að mennt (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-a.) og hefur 

starfað við ráðgjöf, kennslu og við meðferðarstarf í gegnum tíðina. Meðfram leikarastarfinu 

vann hún sem meðferðarfulltrúi á Unglingaheimili ríkisins og kenndi þar einnig. Á þessum 

tíma útbjó hún tilraunakennsluefni með Bryndísi Guðmundsdóttur sem nú starfar hjá 

Barnastofu. Þessu tilraunakennsluefni, sem fjallaði um unglingsárin, líðan og tilfinningar, 

svipar til þess efnis sem kennt er í skólakerfinu í dag og kallað er lífsleikniefni. Guðbjörg 

hefur starfað sem uppeldisfulltrúi við unglingaheimili ríkisins, á framhaldsmeðferðardeild 

Barna- og unglingageðdeild Landspítala (BUGL) á Kleifarvegi, og á meðferðarheimili 

ríkisins á Stuðlum (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-a.). 

Aðferð Baujunnar byrjaði að þróast með námskeiðum og einkaviðtölum en Guðbjörg 

hefur haldið fjölmörg námskeið, s.s. námskeið fyrir börn og unglinga í leikrænni tjáningu með 

meðferðarlegum tilgangi og framsögunámskeið fyrir fullorðna. Úr þeim þróuðust námskeið 

fyrir alla aldurhópa í sjálfsstyrkingu með áherslu á slökun (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-a.). 

Árið 2000 kenndi Guðbjörg sérkennslubekk í Reykjavík og var einnig með námskeið í 

sjálfsstyrkingu innan þess skóla. Tilfinningakennslu vantaði í skólum og fá úrræði til fyrir 

nemendur í vanlíðan. Skólastjóri Engjaskóla, Hildur Hafstað, hvatti Guðbjörgu til að halda 

áfram á þessari braut og ýtti á að hún færi eingöngu út í kennslu í sjálfsstyrkingu innan 

skólakerfisins. Skólaskrifstofa Reykjavíkur fylgdist með starfi Guðbjargar og fékk hún mikla 

hvatningu þaðan til að halda áfram með efni sitt (Guðbjörg Thóroddsen, 2003). Upp úr þessu 

kenndi Guðbjörg tilfinningakennslu í fleiri skólum á höfuðborgarsvæðinu (Guðbjörg 

Thóroddsen, e.d.-a.).  

Þróun Baujunnar hélt áfram og fagaðilar leituðu til Bauju til að læra aðferðina og 

samkvæmt heimasíðu Baujunnar (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-b.) eru í boði tvenns konar 

námskeið fyrir fagfólk. Námskeið fyrir fagfólk og Ljósabaujan. Á námskeiði fyrir fagfólk er 

meginviðfangsefnið tilfinningakennsla og þjálfun þar sem farið er yfir grunntilfinningar og 

leiðir til að vinna úr þeim. Slökunaröndun er kennd og farið yfir tengsl öndunar og tilfinninga. 

Kennsla fer fram í fyrirlestum, umræðum og þjálfun. Þegar þessu námskeiði er lokið er í boði 
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að taka námskeið sem heitir Ljósabaujan en það er hugsað fyrir fagfólk sem lokið hefur 

grunnnámskeiði og getur því fengið réttindi til að kenna Baujuna. Þar fá þátttakendur 

handleiðslu við að nota aðferðir Baujunnar við kennslu og gögn til sjálfstæðrar vinnu og 

kennslu. Við lok námskeiðs fá þátttakendur diplóma og veitir það kennsluréttindi til að kenna 

Baujuna (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-b.). Fyrsta Baujunámskeiðið fyrir fagfólk var haldið árið 

2003. Síðan hafa rúmlega 100 náms- og starfsráðgjafar, auk fjölda annarra fagaðila, sótt 

námskeið Baujunnar til að tileinka sér aðferðina og jafnvel til að kenna hana (Guðbjörg 

Thóroddsen, 2003, e.d.-b.). Af þessu má sjá að aðferðin er sprottin frá höfundi en tenging við 

fræðilegan grunn er ekki augljós og því er vert að skoða hugmyndafræði Baujunnar nánar.  

Hugmyndafræði Baujunnar 

Fræðilegur bakgrunnur Baujunnar er ekki augljós við fyrstu sýn og samkvæmt höfundi hennar 

er aðferðin sjálfssprottin en grunnur Baujunnar er að ná stjórn á líðan og taka ábyrgð á henni 

(Guðbjörg Thóroddsen, 2006). Á fagnámskeiði talaði Guðbjörg um „…hvernig hún hefði 

dottið niður á…“ þessa aðferð og var í raun hissa á því hvað þetta væri einföld leið til 

sjálfsstyrkingar. Henni fannst í raun undarlegt að fólk skyldi ekki kunna þetta og að þetta væri 

ekki kennt í skólum. „Aðferðin verður til vegna þess að ég þurfti að byggja sjálfa mig upp, 

var orðin meðvirk og farið að bera á kvíða. Ég notaði til þess lífsreynslu mína, 

leiklistarbakgrunn og ráðgjafarreynslu þar sem lítið var til af efni til sjálfsuppbyggingar.“ 

(Guðbjörg Thóroddsen, 2003).  

Á fundi sem rannsakandi átti með Guðbjörgu Thóroddsen þann 29. september 2013, 

sagði Guðbjörg aðspurð að aðferð Baujunnar væri ekki byggð á sérstakri kenningu en eftir að 

Baujan hafði litið dagsins ljós sagðist Guðbjörg hafa lesið um hugmyndir Dalai Lama og 

áherslu hans á að taka ábyrgð á eigin líðan. Henni fannst hugmyndafræði hans passa vel við 

grunn Baujunnar. Á fagnámskeiðum (Guðbjörg Thóroddsen, 2003), þar sem leiðbeint er um 

kennslu á aðferðinni tengir Guðbjörg slökunaröndunina, sem er undirstaða Baujunnar, við 

svokallaða Alexanderstækni (e. Alexander technique). Í þessum kafla verður því farið yfir 

raunsæiskenningu Glasser og uppbyggingarstefnuna, hugmyndafræði Dalai Lama skoðuð, 

slökunaröndun í jógafræðum og Alexandertækni. Þessi kafli endar á umfjöllun um listmeðferð 

vegna notkunar á myndrænum formum í aðferð Baujunnar. 

Raunsæiskenning William Glasser 

Raunsæiskenningin var þróuð af dr. William Glasser og árið 1965 gaf hann út bókina Reality 

therapy og þróaði þá kenningu upp frá því. Jafnframt því að vinna þeirri kenningu vann hann 
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að stjórnunarkenningunni (e. control theory) sem varð svo að valkenningunni (e. choice 

theory) (Robey, 2011). Í valkenningunni er áherslan á að einstaklingurinn hefur val um 

hegðun sína og að hvatningin um hegðunina komi frá honum sjálfum. Kenningin felur í sér að 

manneskjan velji allt sem hún gerir, líka eymd sem hún finnur. Það er ekki annað fólk sem 

breytir líðan hennar, hún velur það sjálf. Gjörðir hennar og hugsanir eru valdar af henni sjálfri 

og einnig næstum allar tilfinningar og líkamlegt atgervi. Kenningin kennir manneskjunni að 

hún stjórnar lífi sínu meira en hún heldur (Glasser,1998a).  

Það sem einkennir raunsæiskenninguna er ábyrgð (e. responsibility) og fimm 

grunnþarfir einstaklingsins (Glasser, 1990). Þessar grunnþarfir eru: Að lifa af (e. survival) 

sem snýr að fjölgun mannkynsins. Ást og umhyggja (e. belonging) er þörfin fyrir að tilheyra 

einhverju eins og fjölskylduog eiga gott samband við aðra. Áhrif og vald (e. power) felur í sér 

að einstaklingi finnst hann vera við stjórn en ekki í stjórnleysi. Gleði (e. fun) þarf að vera til 

staðar í lífi einstaklinga og síðasta grunnþörfin er frelsi og sjálfstæði (e. freedom and 

independence) til athafna og ákvarðana (Glasser, 1984; Wubbolding, 1991; Wubbolding, 

Brickell, Imhof, Rose, Lojk og Basheer, 2004). Einstaklingurinn þarf að læra að uppfylla 

þessar þarfir, sú færni er ekki meðfædd. Ábyrgð er skilgreind sem færni til að uppfylla þarfir 

sínar og gera það á þann hátt að það hafi ekki áhrif á færni annarra til að uppfylla sínar þarfir 

(Glasser, 1990). Allt lífið er einstaklingurinn að vinna að því að lifa lífinu þannig að hann sé 

að uppfylla eina eða fleiri þessara grunnþarfa (Glasser, 1998).   

Þá komum við að heildarhegðun (e. total behavior) sem samanstendur af fjórum 

grunnþáttum í hegðun fólks, sem eru: gjörðir, hugsanir; tilfinningar og líkamlegt atgervi. 

Þessir þættir eru notaðir til að skilja heildarhegðun einstaklinga og sjá hvað hann hefur valið 

að gera til að uppfylla þarfir sínar (Wubbolding o.fl., 2004). Kenningar Glasser leggja áherslu 

á að valið er einstaklingsins, valdið til að líða betur stendur og fellur með honum sjálfum. Öll 

hvatning kemur að innan, frá honum sjálfum, ekki frá umhverfinu eða utanaðkomandi aðila 

(Glasser, 1998; Wubbolding o.fl., 2004). 

Út frá stjórnunarkenningunni stofnaði Glasser hreyfingu sem kallaðist gæðaskólinn (e. 

the quality school) og byggir uppbyggingarstefnan á þeirri hreyfingu (Guðlaug Erla 

Gunnarsdóttir og Magni Hjálmarsson, 2007). Uppbyggingastefnan (e. restitution) eða uppeldi 

til ábyrgðar, eins og hún er einnig kölluð, var innleidd á Íslandi af Magna Hjálmarssyni árið 

1999. Hann vann þá sem námsráðgjafi í Foldaskóla. Margir skólar á Íslandi hafa tekið upp 

þessa stefnu og með því eru þeir að efla tilfinningaþroska og félagsfærni nemenda með því að 

kenna þeim að sinna þörfum sínum á ábyrgan hátt (Gossen, 2007/2002; Guðlaug Erla 

Gunnarsdóttir og Magni Hjálmarsson, 2007). 
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Uppbyggingarstefnan var þróuð af Diane Gossen en hún nam og vann hjá Glasser í 

tuttugu ár og þróaði sínar aðferðir út frá gæðaskóla Glasser þó hún styðjist einnig við 

hugmyndir annarra fræðimanna. Meginmarkmið með uppbyggingarstefnunni er að efla 

ábyrgðarkennd og sjálfstjórn nemenda, þjálfa þau í að ræða um tilfinningar sínar og átta sig á 

þörfum sínum. Rannsóknir á aðferðinni hafa sýnt að áherslur aðferðarinnar hafi leitt til færri 

agabrota, jákvæðara viðhorfa nemenda í samskiptum við kennara og betri námsárangurs 

(Gossen, 1995; Guðlaug Erla Gunnarsdóttir og Magni Hjálmarsson, 2007).  

Hugmyndafræði Dalai Lama 

Dalai Lama er andlegur leiðtogi sem hefur helgað sig baráttu fyrir friði. Lífsspeki hans felur í 

sér að: „…tilgangur lífsins sé að leita hamingjunnar.“ (Lama og Cutler, 2009/2001, bls.17) 

sama hverrar trúar einstaklingurinn er (Lama og Cutler, 2006/2003). Dalai Lama segir fyrsta 

skrefið þegar leitað er að hamingjunni, sé að læra að neikvæðar tilfinningar og neikvæð 

hegðun sé skaðleg en jákvæðar tilfinningar og jákvæð hegðun sé til góðs. Hann segir einnig 

að manneskjan þurfi að átta sig á að láta ekki erfiðleika hindra sig í að þroska og rækta 

jákvæðar tilfinningar. Manneskjan þarf að einbeita sér að því að: „Lykillinn að hamingju 

minni og framtíðar gæðum er í mínum höndum. Ég má ekki láta tækifærið úr greipum mér 

ganga.“ (Lama og Cutler, 2009/2001, bls. 36). Ábyrgðin liggur hjá hverjum og einum að opna 

á innri mann og þarf einstaklingurinn að búa yfir samhygð, hlýju og ást. Þannig verða 

samskipti við aðra auðveldari og hann nær betri félagslegri tengingu. Samhygð er einn af 

mikilvægustu þáttunum í hugmyndafræði Dalai Lama en hún felur í sér næmi fyrir þjáningum 

annarra og skilyrðislausa væntumþykju í garð þeirra (Lama og Cutler, 2009/2001). 

Í gegnum líf hvers manns er alltaf einhver þjáning eða kvöl og margir finna leiðir til að 

forðast þær á einhvern hátt, til dæmis með notkun vímuefna eða því að kenna öðrum um 

vansæld sína. Að sögn Dalai Lama er aðeins ein leið og hún er að horfast í augu við vandann 

og takast á við hann. Ef vandinn er kvíði og áhyggjur mælir Dalai Lama með þeirri aðferð að 

horfast í augu við vandann, leita lausna ef vandamál eða áhyggjur steðja að og ef engin leið er 

út úr vandanum og „öll sund lokuð“ (Lama og Cutler, 2009/2001, bls. 206) þá þjónar ekki 

tilgangi að hafa áhyggjur því við getum ekki breytt neinu og þá þarf að sætta sig við málið 

sem fyrst, því fyrr því betra. Þetta er ekki auðvelt en með því að breyta viðhorfum sínum og 

rækta skipulega hugsun sína og tilfinningalíf getur einstaklingurinn endurskapað viðhorf sín 

og afstöðu (Lama og Cutler, 2006/2003).  

Í lok bókarinnar Hamingja í lífi og starfi eftir Dalai Lama og Howard C. Cutler 

(2006/2003) er viðauki um hvernig öndun róar hugann og slakar á líkamanum. Þar er kennt að 
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anda djúpt og niður í maga þannig að maginn er útblásinn við innöndun og sléttur við 

útöndun. Með því að anda svona næst hugarró og það dregur úr hugsunum. Lítum nánar á 

slökunaröndun, jógafræðin og líkamsbeitingu Alexanderstækni. 

Slökunaröndun og jógafræðin 

Grunnur Baujunnar er slökunaröndun sem miðar að því að heilunin komi að innan, bataleiðin 

sé sjálfsprottin og þannig verði hún varanleg. Á bls. 4 í bókinni Baujan segir: 

  
Í Baujunni er farin sú leið að lækningarmáttur líkamans, hugans, er virkjaður. Það er 

gert með kviðaröndun, slökunaröndun. Í einfaldleik sínum miða aðferðir Baujunnar að 
því að einstaklingurinn „lækni“ sig sjálfur, út frá sínum forsendum. Með slökun fær 
hugurinn næði til að vinna úr tilfinningum, aðstæðum og upplifunum. Í 
heilunarhæfileika þessum, sem okkur er öllum búinn frá náttúrunnar hendi, er hjálp að 
finna við þeim sálrænu vandamálum sem ekki stafa beint af lífeðlisfræðilegum 
ástæðum. (Guðbjörg Thóroddsen, 2006) 
 

Slökunaröndun er því mikilvægur hluti Baujunnar en slökunaröndun tengja margir 

réttilega við jógaiðkun og er því rétt að líta á jógafræðin. Samkvæmt Þórunni Ársælsdóttur 

(2010) geðlækni og jógakennara er jóga eitt elsta mannræktarkerfi heims. Sem slíkt hefur jóga 

verið skoðað sem hugsanlegt meðferðarform við ýmsum sjúkdómum eins og langvarandi 

verkjum, kvíða, þunglyndi, streitu, kulnun og fleiru. Jógaiðkun hjálpar til við að tengja saman 

huga og líkama meðal annars með líkamsþjálfun, aga, hugleiðslu og öndun en 

öndununaræfingar eru mikilvægur þáttur í flestum tegundum af jóga. Samkvæmt Davis, 

Eshelman og McKay (2000) getur öndun sem ekki er rétt, ýtt undir ýmsa sjúkdóma og kvilla 

eins og kvíða, þunglyndi, vöðvabólgu, höfuðverkja og fleira hjá einstaklingi. Ef á hinn bóginn 

einstaklingur verður meðvitaður um öndun og æfir sig í að anda rólega og djúpt, þá hljóðnar 

hugurinn og það slaknar á líkamanum og einstaklingurinn upplifir vellíðan. 

 Í jógafræðum er mikið lagt upp úr því að ná stjórn á öndun sem leiðir til þess að það 

næst stjórn á huga og líðan. Margar gerðir jógaöndunar eru til en hér verður grunnöndun lýst. 

Flestir hafa „týnt niður réttri öndun“ (Lidell, Rabinovitch og Rabinovitch, 1991,bls. 69) en 

öndun má skipta í þrennt: grunna öndun, eðlilega öndun og djúpöndun eða þindaröndun. 

Grunna öndunin er það sem flestir nota mest og þá er þindin lítið notuð og andað er í gegnum 

munninn og súrefnisupptaka er í lágmarki. Þessi öndun leiðir til þróttleysis og þegar 

einstaklingur finnur sterkar tilfinningar eins og reiði eða hræðslu þá verður öndunin grunn og 

óregluleg. Með grunnri öndun er aðeins efsti hluti lungna virkur en við jógaöndun eru allir 

þrír þættir öndunar notaðir. Í jógaöndun á því að anda djúpt með því að fara í gegnum efsta 

hluta lungnanna, svo í miðhluta þeirra og allt niður til þindar (Lidell o.fl., 1991).  
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Alexanderstækni 

Guðbjörg Thóroddsen hefur byggt Baujuna upp á kunnáttu og reynslu sinni sem leikari og 

ráðgjafi í meðferðarstafi með börnum og unglingum. Í starfi leikarans er stöðug sjálfsskoðun 

og sjálfsvinna þar sem tilfinningar eru greindar og skilgreindar. Tækni leikarans felst í að 

komast á svokallaðan 0-punkt með því að fara í slökun og því þarf að kunna rétta öndun. 

Þessa tækni notar Guðbjörg í aðferð Baujunnar þar sem viðkomandi „kastar“ út tilfinningu 

með slökun og skoðar þær seinna, ef þarf, og vinnur úr þeim (Guðbjörg Thóroddsen, 2003). 

 Þessi aðferð leikarans er byggð á Alexanderstækni sem á rætur að rekja til manns sem 

hét Frederick Matthias Alexander. Hann var ástralskur leikari, fæddur 1869 og lést árið 1955. 

Hann átti við þráláta barkabólgu (e. laryngitis) að stríða þegar hann kom fram sem leikari sem 

lýsti sér í því að hann missti röddina í tíma og ótíma. Þar sem læknar gátu ekki hjálpað honum 

leitaði hann lausna og fann út þessa tækni. Hann fann út að það var spenna í líkamanum og 

sérstaklega hálsinum sem ollu raddleysinu og fann því nýjar aðferðir við raddbeitingu og 

hreyfingu líkamans. Hann fann líka að stress og kvíði höfðu áhrif á röddina. Alexander 

rannsakaði þessi áhrif líkamsbeitingar í 10 ár og um aldamótin fór hann til Englands með 

afraksturinn. Þar vakti aðferð hans athygli og leiklistar- og tónlistarfólk tók að nýta sér aðferð 

hans. Á yfir 50 ára starfsferli þróaði hann aðferðina og hóf að þjálfa aðra til kennslu á 

aðferðinni (Harpa Guðmundsóttir, e.d.; The complete guide to the Alexander technique, e.d.). 

Samkvæmt Hörpu Guðmundsdóttur (e.d.) er aðferðin kennd í Tónlistarskóla Reykjavíkur og 

var kennd í mörg ár við Leiklistarskóla Íslands. Markmiðið er að gera fólk meðvitað um 

líkama sinn og er þetta „líkamsbeitingartækni þar sem hugurinn er nýttur til að losa um 

spennuna.“ 

 Þegar Alexanderstækni er kennd er unnið að því að breyta vanastellingum, minnka 

spennu, bæta öndun viðkomandi og auka jafnvægi og líkamsstöðu. Með æfingunni getur 

aðferðin breytt lífi fólks til frambúðar þar sem andleg og líkamleg vellíðan þeirra hefur verið 

bætt til muna (The Alexander Technique in Cornwall - Janet Wright (e.d.). 

Listmeðferð 

Vegna þess hve mörg verkfæra Baujunnar fela í sér að einstaklingur skynjar tilfinningar sínar 

í gegnum liti og litar ýmis form, er hægt að tengja listmeðferð við hugmyndafræði hennar. 

Listmeðferð er meðferðarúrræði byggt á kenningum innan sálfræðinnar en þá er viðkomandi: 

„…veitt tækifæri til að tjá tilfinningar sínar og hugarheim með litum, leir og öðrum 

myndlistarefnivið í öruggu umhverfi.“ (Félag listmeðferðarfræðinga á Íslandi, e.d.-a.). Í 
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listmeðferð er lagt upp með að efla einstaklinga til að gera sér grein fyrir tilfinningum sínum 

sem viðkomandi getur átt erfitt með að tjá með orðum. Myndræn form í listmeðferð hafa því 

verið kölluð „spegill sálarinnar“ þar sem dyr geta opnast að földum tilfinningum sem 

viðkomandi þarf að vinna með (Bush,1997; Moon, 1992). Listmeðferð er sögð efla þroska og 

sjálfsþekkingu einstaklinga og nýjustu rannsóknir á starfsemi heilans hafa sýnt hvernig 

minnið geymir upplýsingar á myndrænu formi, þar á meðal minningar um tilfinningar. Með 

listmeðferð er hægt að nálgast tilfinningar sem geymdar eru í minninu, til dæmis vegna áfalla, 

sem hafa haft áhrif á líðan og hegðun einstaklingsins (Félag listmeðferðarfræðinga á Íslandi, 

e.d.-b.; The British Association of Art Therapists, e.d.). 

Árangurskannanir á Baujunni 

Ekki fundust rannsóknir um Baujuna en tilraunir hafa verið gerðar til að mæla árangur hennar 

í fjórum grunnskólum á Íslandi. Ein könnunin var gerð árið 2004 í Lágafellsskóla í 

Mosfellsbæ en skólaskrifstofa Mosfellsbæjar fékk styrk úr Forvarnarsjóði vorið 2003 sem 

tengdur var verkefni sem nefnt var Byrgjum brunninn - sjálfsstyrking í grunnskólum. Út frá 

þessari styrkveitingu réð stjórn Lágafellsskóla Guðbjörgu Thóroddsen, stofnanda Baujunnar, 

til að vera með námskeið í tilfinningavinnu og sjálfsstyrkingu fyrir nemendur. Guðbjörg var 

með fjögur sex vikna námskeið þar sem börnin mættu einu sinni í viku tvo tíma í senn. Fjögur 

börn eru á hverju námskeiði og voru því 16 börn sem fóru á námskeið (Sólborg Alda 

Pétursdóttir, 2004). 

Samkvæmt skýrslu Sólborgar Öldu Pétursdóttur (2004), grunnskólafulltrúa í 

grunnskóla Mosfellsbæjar, var gerð:  

 
…tilraun til að meta árangur af verkefninu. Búin voru til matsblöð... sem lögð voru 
fyrir umsjónarkennara og foreldra þeirra barna sem fóru á námskeiðin. Ekki er um 
kerfisbundið mat að ræða, frekar ætlunin að fá tilfinningu fyrir því hvort að 
námskeiðin breyttu líðan og hegðun barnanna sem færu á námskeiðið. 

 
Þá voru börnin einnig fengin til að lýsa líðan sinni áður en þau fóru á námskeiðið en það var 

gert til að eiga þær upplýsingar til lengri tíma. Matsblaðið samanstóð af sex spurningum þar 

sem spurt var hvers vegna foreldrarnir hefðu sótt um á námskeiðinu fyrir barnið sitt, hvort 

hegðun þess hefði breyst meðan á námskeiðinu stóð og hvort þau fyndu mun á líðan og 

hegðun barna sinna eftir að námskeiðinu lauk. Einnig var spurt hvort þau myndu mæla með 

þessu námskeiði við aðra foreldra. Heimtur á niðurstöðum matsblaðsins var ekki góð í 

Lágafellsskóla en það voru foreldrar fjögurra barna af þeim 16 sem tóku þátt sem svöruðu 

matsblaðinu. Sex umsjónarkennarar skiluðu inn matsblaði.  
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Niðurstöður voru þær að foreldrar þriggja barna voru ánægð með námskeiðið og 

myndu mæla með því og sögðu líðan barns síns betri eftir þátttöku á námskeiðinu. Eitt 

foreldri sagði barn sitt ekki hafa haft gagn af námskeiðinu. Varðandi umsjónarkennarana voru 

fjórir kennarara sem fundu breytingu á líðan og hegðun hjá þeim börnum sem fóru á 

námskeiðið en tveir sem fundu ekki breytingu á þessum þáttum hjá börnunum eftir 

námskeiðið. Allir sex kennararnir myndu mæla með námskeiðinu við aðra kennara og 

foreldra (Sólborg Alda Pétursdóttir, 2004).  

Í skýrslunni kemur einnig fram að það gæti hafa haft áhrif á niðurstöðurnar að 

„…þegar þessi námskeið hefjast í grunnskólum eru „veikustu“ nemendunum vísað fyrst á 

námskeiðin. Sum þessara barna eru það „veik“ að þau geta ekki nýtt sér þetta tilboð en önnur 

geta það.“ (Sólborg Alda Pétursdóttir, 2004). Í bókinni Baujan kemur fram að það fari eftir 

þroska hvers og einnig aðstæðum hans hvernig hann er í stakk búinn til að nýta sér aðferðir 

Baujunnar (Guðbjörg Thóroddsen, 2006). Fyrrgreint mat var einnig lagt fyrir í Rimaskóla og 

niðurstöður úr því mati voru ekki eins ítarlegar og í Lágafellsskóla en þar virtust foreldrar 

upplifa frekari breytingar á líða og hegðun barna sinna en kennararnir (Sólborg Alda 

Pétursdóttir, 2004). 

Sigríður Bílddal, náms- og starfsráðgjafi í Holtaskóla, og Steinunn Snorradóttir, náms- 

og starfsráðgjafi í Heiðarskóla í Reykjanesbæ, hafa unnið að því að útbúa könnun til að meta 

árangur Baujunámskeiða. Þær hafa þróað spurningalista og leggja fyrir nemendur 11 

spurninga lista um upplifun þeirra af hópnámskeiði Baujunnar. Þær segja þetta „svona 

óvísindalega gert“ en gáfu leyfi fyrir birtingu niðurstaðna úr Holtaskóla sem eru eftirfarandi. 

Samkvæmt skýrslu Sigríðar Bílddal (2013) var gerð könnun veturinn 2011–2012 í 

Holtaskóla um upplifun nemenda í 7. bekk af sjálfsstyrkingarnámskeiði Baujunnar yfir 

veturinn. Könnunin var lögð fyrir í síðasta tíma námskeiðsins og af 49 nemendum svöruðu 38 

könnuninni, þar af 14 drengir og 24 stúlkur. Niðurstaðan var sú að 92% stúlkna fannst 

námskeiðið mjög gott eða gott og 79% drengja. 79% stúlknanna sögðu námskeiðið hafa 

hjálpað þeim mjög mikið eða mikið og 36% drengja.  

Sama könnun var lögð fyrir veturinn 2012–2013 en þá voru færri námskeið haldin og 

þátttakendur voru 16 talsins, 11 drengir og 5 stúlkur. Þegar bæði kynin voru tekin saman 

fannst 65% þeirra námskeiðið hafa hjálpað þeim mjög mikið eða mikið og 69% sögðu 

námskeið hafa verið mjög gott eða gott. Allir nemendur í þessum hópi nema einn, eða 15 

talsins, sögðust nota slökunaröndunina, flestir þegar þeir voru að lesa upp eða í 

íþróttakeppnum til að ná stjórn á erfiðum tilfinningum (Sigríður Bílddal, 2013). 
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Af þessum óformlegu könnunum má sjá að mikill meirihluti þátttakenda fannst 

námskeiðið hafa hjálpað sér mjög mikið eða mikið og fannst námskeiðið gott. Það sem vekur 

athygli samkvæmt þessu er að stúlkur virðast fá meira út úr námskeiðunum en strákar og það 

mætti skoða nánar. Niðurstöður úr seinni könnuninni voru þó ekki skráðar í prósentum eftir 

kyni svo ekki er hægt að bera það saman við fyrri könnunina.  

Rannsóknarspurningar 

Niðurstöður af notkun Baujunnar eru samkvæmt þessu almennt jákvæðar og því má ætla að 

aðferðin sé notuð vegna góðs árangurs af henni. Aðsókn náms- og starfsráðgjafa á 

fagnámskeið Baujunnar og fjöldi persónulegra mála í stéttinni sýnir hvað þörfin fyrir inngrip 

og aðferðum vegna tilfinningavinnu er mikil. Einnig hefur aukin áhersla innan skólakerfisins 

á andlegt heilbrigði barna í skólum áhrif. Val á inngripum og aðferðum er misjafnt og vegna 

þessara þátta var áhugavert að rannsaka Baujuna og notkun hennar í starfi náms- og 

starfsráðgjafa. Settar eru fram eftirfarandi rannsóknarspurningar til að fá skýrari sýn á efnið: 

 

Hvernig nýta náms- og starfsráðgjafar aðferð Baujunnar í sínu starfi? 
 
Hver er kenningarlegur bakgrunnur Baujunnar og vita náms- og starfsráðgjafar hvaða 
kenningar liggja að baki? 
 
Hvers vegna velja náms- og starfsráðgjafar að nota Baujuna vegna tilfinningavinnu og hefur 
bakgrunnur þeirra áhrif á valið? 
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Aðferð 

Í þessum kafla verður gerð grein fyrir rannsóknaraðferð, þátttakendum, framkvæmd 

rannsóknar, úrvinnslu gagna og siðferðilegum álitamálum. Einnig verður farið yfir aðferð 

Baujunnar. 

 Í rannsókninni eru notaðar eigindlegar rannsóknaraðferðir (e. qualitative research 

methods) en þær aðferðir leitast við að kanna ákveðin viðfangsefni út frá sjónarhorni 

þátttakenda í rannsóknunum. Tilgangurinn er að skilja upplifun, reynslu og túlkun þátttakenda 

á hegðun, atburðum eða viðfangsefnum. Aðgæta þarf að skilningurinn ( e. Verstehen) sé frá 

sjónarhorni þátttakenda en ekki frá rannsakanda sjálfum (Hennink, Hutter & Bailey, 2011).  

Samkvæmt Savin-Baden og Major (2013) eru flestar eigindlegar rannsóknir nú á 

dögum í raun tilviksathuganir (e. case studies) þar sem einblínt er á sérstakt „tilvik“ (e. case) 

og það rannsakað. Til að stýra tilviksathugunum eru ýmsar rannsóknaraðferðir notaðar og 

valdi ég að nota fyrirbærafræðilega nálgun (e. phenomenology). Með þeirri nálgun er leitast 

við að lýsa upplifun nokkurra einstaklinga á tilteknu viðfangsefni eða fyrirbæri. Markmiðið er 

að finna hvað er sameiginlegt í upplifun einstaklinga á viðfangsefninu (Savin-Baden og 

Major, 2013)  

Gagnaöflun í fyrirbærafræði felur í sér meðal annars viðtöl (e. interviews) við 

einstaklinga, þátttökuathuganir (e. observation) og skjalaskoðun (e. data processing) 

(Creswell, 2007; Savin-Baden og Major, 2013). Í þessari rannsókn fólst gagnaöflun í 

þátttökuathugunum og viðtölum. Gerð var þátttökuathugun á notkun aðferð Baujunnar til að 

fá innsýn og skilning á aðferðinni sjálfri en þátttökuathugun felur í sér að hægt er að fá dýpri 

sýn og skilning á innihaldi þess sem rannsakað er. Einnig getur þátttökuathugun ýtt undir 

innihaldsríkari skilning á öðrum gögnum í rannsókninni og samhengi gagna (Hennink o.fl., 

2011). Þátttökuathuganir geta verið á ýmsa vegu en hér var stuðst við tvær aðferðir: 

rannsakandi tekur beinan þátt í athöfnum (e. participant observation) á vettvangi og að 

rannsakandi tekur engan þátt á vettvangi (e. non-participant observation) þar sem hann fylgist 

með athöfnum eins og „fluga á vegg“ en tekur ekki þátt að neinu leyti. Hafa þarf þó í huga að 
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nærvera hans getur haft áhrif á hegðun og líðan þeirra sem eru á vettvangi (Hennink o.fl., 

2011).  

Til að fá upplifun og reynslu náms- og starfsráðgjafa af notkun aðferða Baujunnar í 

starfi, voru tekin viðtöl (e. interviews) við sjö náms- og starfsráðgjafa. Meginmarkmið viðtals 

er að fá upplifun og sjónarhorn viðmælandans þar sem rannsakandinn er við stjórn og reynir 

að fá sjónarhorn viðmælandans og merkingu (e. meaning) þess sem hann segir (Hennink o.fl., 

2011; Savin-Baden og Major, 2013). 

Rannsóknin var tilkynnt til Persónuverndar í janúar 2014 (nr.S6573/2014). 

Þátttökuathugun í grunnskóla í Reykjavík var framkvæmd með leyfi skólastjóra þess skóla og 

þátttökuathugun í einkatímum og á fagnámskeiði Baujunnar var gerð með leyfi Guðbjargar 

Thóroddsen. 

Viðmælendur  

Forsenda þess að velja þátttakendur í fyrirbærafræðilegri rannsókn er að viðmælandi hafi 

upplifað fyrirbærið og því var notað markmiðsúrtak (e. purposive sampling) við val á 

viðmælendum. Vegna ábendinga viðmælenda úr markmiðsúrtakinu var einnig stuðst við 

snjóboltaúrtaki (e. snowball recruitment) þar sem nokkrir viðmælendur vísuðu á annan 

viðmælanda. Snjóboltaúrtak hentar vel í eigindlegum rannsóknum þar sem leitað er að 

ákveðnum hópi (Edda Ruth Hlín Waage, 2011;Hennink o.fl., 2011; Þórólfur Þórlindsson og 

Þorlákur Karlsson, 2003 ).  

Guðbjörg Thóroddsen, höfundur Baujunnar, aðstoðaði við að finna viðmælendur en 

hún sendi út kynningarbréf (sjá viðauka 2) fyrir mína hönd í gegnum tölvupóst til náms- og 

starfsráðgjafa sem sótt hafa fagnámskeið Baujunnar frá árinu 2003. Viðmælendur sendu svar 

um þátttöku beint á netfang rannsakanda. Þetta var gert til að gæta fyllsta trúnaðar og 

nafnleyndar varðandi viðmælendur rannsóknarinnar.  

Ákveðið var að miða við að þátttakendur í rannsókninni hefðu starfað eða störfuðu 

sem náms- og starfsráðgjafar, hefðu farið á fagnámskeið Baujunnar og nýtt Baujuna í starfi 

sínu vegna tilfinningavinnu. Það var ekki skilyrði að hafa farið á Ljósabaujunámskeið enda 

byrjuðu þau námskeið árið 2010 svo það myndi fækka útsendum beiðnum mikið. Svörun við 

beiðnum var góð og í gegnum markmiðs- og snjóboltaúrtakið varð úr að sjö náms- og 

starfsráðgjafar tóku þátt sem viðmælendur í rannsókninni. Viðmælendur undirrituðu upplýst 

samþykki um þátttöku í rannsókninni og var nafnleyndar og trúnaði heitið (sjá viðauka 1). 

Vegna smæðar stéttar náms- og starfsráðgjafa verður ekki farið nákvæmlega yfir hvern og 

einn viðmælenda og aðstæðum, nöfnum og vettvöngum hefur verið breytt til að gæta fyllstu 
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nafnleyndar og trúnaðar. Fleiri en einn viðmælandi ítrekuðu nafnleynd og trúnað og báðu 

sérstaklega um að ekkert kæmi fram sem gæfi upp hverjir þeir væru.  

Allir áttu viðmælendur það sameiginlegt að hafa nýtt aðferð Baujunnar á 

grunnskólastigi þótt einhverjir hafi nýtt hana á öðrum vettvangi. Allir viðmælendur eru með 

grunnmenntun á menntavísindasviði, oftast kennaramenntun og fáeinir með 

uppeldisfræðimenntun. Starfsaldur viðmælenda sem náms- og starfsráðgjafa var frá tveimur 

árum upp í rúm tuttugu ár. Stig menntunar í náms- og starfsráðgjöf voru þannig að þrír 

viðmælendur voru með diplóma próf í náms- og starfsráðgjöf og fjórir voru með 

meistaragráðu í náms- og starfsráðgjöf. Allir þátttakendur voru kvenkyns.  

Tími á notkun Baujunnar var frá því fagnámskeið voru fyrst haldin árið 2003 og fram 

til dagsins í dag, en flestir viðmælendur voru með töluverða reynslu af notkun hennar en 

meðaltal árafjölda á notkun Baujunnar var 7,5 ár. Algengast var að vinnustaðurinn hefði greitt 

fyrir Baujunámskeið eða styrkur hefði verið fenginn úr stéttarfélagi en tveir viðmælendur 

greiddu sjálfir fyrir fagnámskeið. Viðmælendum voru gefin gervinöfn og eru þau eftirfarandi: 

Anna Ólafsdóttir, Álfheiður Hlynsdóttir, Berglind Geirsdóttir, Hildur Ragnarsdóttir, María 

Baldursdóttir, Valgerður Hilmarsdóttir og Þórunn Gylfadóttir.  

Framkvæmd rannsóknarinnar 

Vinna við ritgerðina hófst fljótlega eftir fyrstu málstofu vegna meistararitgerðar í náms- og 

starfsráðgjöf sem haldin var í maí 2013. Til að fá skýra sýn á aðferð Baujunnar sem inngrip í 

tilfinningavinnu og uppbygging hennar hófst rannsóknin á þátttökuathugun sem fól í sér þrjár 

þátttökuathuganir. 

Þátttökuathuganir 

Í fyrstu þátttökuathuguninni var ég beinn þátttakandi með því að skrá mig í einstaklingstíma 

Baujunnar sumarið 2013 og sótti þar tíma vikulega í fimm vikur, eina klukkustund í senn. Sú 

athugun var hugsuð til að kynnast aðferðinni frá fyrstu hendi sem þátttakandi. Næsta 

þátttökuathugun var gerð í janúar 2014 en sú athugun var án nokkurrar þátttöku rannsakanda 

en þar fylgdist ég með Baujunámskeiði 14–15 ára stúlkna í grunnskóla í Reykjavík. Ég tók 

ekki þátt að neinu leyti í notkun aðferðarinnar þess í stað sat ég og fylgdist með þátttakendum 

og leiðbeinanda námskeiðsins. Þriðja þátttökuathugunin var með beinni þátttöku þar sem ég 

var þátttakandi á fagnámskeiði Baujunnar í febrúar 2014 og þar tók ég þátt eins og aðrir á 

námskeiðinu. Í þátttökuathugunum voru teknar vettvangsnótur með því að skrifa niður helstu 
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atriði og þau síðan hreinskrifuð í tölvu sem fyrst eftir athugunina. Gögn úr þátttökuathugunum 

reyndust 23 blaðsíður. 

Viðtöl 

Viðtöl voru tekin við sjö náms- og starfsráðgjafa sem nýta Baujuna í sínu starfi á tímabilinu 

nóvember 2013 til febrúar 2014. Eitt viðtal var tekið í nóvember áður en þátttökuathugunum 

var lokið en önnur viðtöl voru tekin eftir að þeim lauk. Viðtölin voru tekin upp á stafrænt 

upptökutæki og voru 32 - 45 mínútur að lengd. Viðmælendur fengu að ráða hvar viðtölin yrðu 

tekin og voru sex þeirra tekin upp á skrifstofu þeirra á vinnustað og eitt tekið heima hjá 

viðmælanda.  

 Viðmælendum var kynnt nafnleynd og trúnaður og skrifuðu þeir allir undir 

samþykkisyfirlýsingu (sjá viðauka 1) varðandi þátttöku í rannsókninni eða sendu tölvupóst 

þess efnis á rannsakanda. Allir samþykktu að viðtalið væri tekið upp á upptökutæki en hluti 

viðmælenda þekktu til rannsóknaraðferða og voru því kunnugir ferlinu. Í viðtalinu var stuðst 

við viðtalsramma þar sem byrjað var á almennum spurningum um menntun og starfsreynslu 

viðkomandi. Þá var spurt út í hvers vegna viðkomandi valdi Baujuna, hvernig aðferð hennar 

nýttist þeim í starfi, hver árangur hennar væri og hvort kenningarlegur grunnur hennar skipti 

máli við notkun hennar. Reynt var að fá upplifun viðmælenda á notkun Baujunnar og því var 

ekki spurt út í hvern og einn þátt aðferðarinar til að hafa ekki áhrif á sjónarhorn viðmælenda á 

viðfangefninu.  

Úrvinnsla gagna  

Við greiningu gagna var stuðst við nálgun grundaðrar kenningar (e. grounded theory) en 

samkvæmt Hennink o.fl. (2011) felur sú nálgun í sér ferli sem er í senn skipulagt og 

sveigjanlegt og hentar því vel í eigindlegum rannsóknum. Í rannsókninni voru tekin 

hálfstöðluð viðtöl (e. semi- structured interview) (Hennink o.fl., 2011) við náms- og 

starfsráðgjafa sem nýta Baujuna í sínu starfi. Viðtölin voru hljóðrituð og aftrituð orðrétt 

samkvæmt grundaðri kenningu, innan tveggja daga frá því viðtal var tekið. Fjöldi blaðsíðna er 

152. Greining gagna hófst samhliða gagnaöflun. Viðtölin voru kóðuð með opinni kóðun (e. 

open coding) og markvissri kóðun (e. focused coding) til að draga fram þemu og síðan voru 

gögnin greind með þessi þemu í huga (Hennink o.fl., 2011; Kvale og Brinkmann, 2009).  

 



35 

Siðferðileg álitamál vegna rannsóknarinnar 

Við framkvæmd rannsóknarinnar reyndi ég eftir bestu getu að leggja eigið álit, viðhorf og 

reynslu af af tilfinningavinnu til hliðar. Það var nauðsynlegt að rannsakandi kynnti sér 

aðferðina frá fyrstu hendi með þátttökuathugunum áður en viðtöl voru tekin. Vegna þáttar 

höfundar Baujunnar, Guðbjargar Thóroddsen, í rannsókninni mynduðust tengsl við hana sem 

ég varð að setja til hliðar þegar gagna var aflað í viðtölum og þátttökuathugunum. Einnig var 

ég meðvituð um tengsl mín inn í stétt náms- og starfsráðgjafa í gegnum meistaranámið og því 

var kunnugleiki við suma viðmælendur óhjákvæmilegur og ég einbeitti mér sem rannsakandi 

að láta það ekki hafa áhrif á rannsóknina.  

Aðferð Baujunnar – Sex þrep hennar og verkfæri 

Farið var eftir bókinni Baujan (Guðbjörg Thóroddsen, 2006) þegar aðferð Baujunnar var 

skráð en einnig var stuðst við efni frá fagnámskeiði. Hér verður aðferðinni lýst, farið yfir þrep 

aðferðarinnar, verkfæri og hugtök. Aðferðin hentar öllum aldri og skiptist í sex þrep, semsagt 

sex skipti eða sex tíma. Aðferð Baujunnar er bæði kennd sem hópráðgjöf og í 

einstaklingsráðgjöf. Á fagnámskeiði eru gefnar skýrar leiðbeiningar um fjölda í hóp, kyn og 

fleira. Mælt er með að hafa fjóra þátttakendur í hverjum hópi, sama kyn í hóp fyrir eldri en 

12–13 ára. Mælt er með að kennt sé einu sinni í viku, sex vikur í röð. Lögð er áhersla á að 

byggja traust innan hópsins og hrósa þátttakendum mikið. Samræður eru uppistaðan og 

lausnamiðuð samtöl, ekki farið djúpt í vandamálin og notaðir eru stuttir leikir til hvíldar og 

hópeflis. Bent er á að senda foreldrum upplýsingar um Baujuna og þeir alltaf látnir vita og 

leyfi þeirra fengið um þátttöku barna þeirra á námskeiðinu (Guðbjörg Thóroddsen, 2003).  

 Einstaklingsráðgjöfin byggir á sömu aðferð og notuð er í hópráðgjöfinni þó að 

uppröðun innan þrepanna sé aðeins breytt, þar er öndun kennd í fyrsta þrepi og þrepin verða 

fimm í stað sex. Hér verður aðferðinni lýst eins og hún kemur fyrir í bókinni Baujan eftir 

Guðbjörgu Thóroddsen frá 2006 en sú aðferð miðast við hópráðgjöf og er með sex þrepum. 

Bókin hefur verið seld í bókabúðum og er aðgengileg hjá höfundi. Bókin hefur verið þýdd á 

ensku af Kristjáni Friðgeirssyni og gefin út árið 2009 undir nafninu The Buoy. 

Sex þrep aðferðar Baujunnar 

Eins og áður sagði skiptist aðferðin í sex þrep, og mikilvægt er að fara yfir þrepin í réttri 

tímaröð. Guðbjörg mælir með að aðferðin sé notuð í heild svo að sem best virkni náist og vika 

líði á milli þrepa svo viðkomandi hafi tíma til að vinna úr tilfinningunum á milli þrepa. 
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(Guðbjörg Thóroddsen, 2003, 2006). Til glöggvunar hafa þrepin verið sett upp í töflu (sjá 

mynd 1) sem sýnir hvað er gert í hverju þrepi og hvaða verkfæri eru notuð  
Mynd 1. Sex þrep Baujunnar 

1 Grunntilfinningarnar fimm kynntar – Gleði - Leiði – Reiði – Kvíði – Sektarkennd 

Tilfinningateningur kynntur – litaður  

Lyklarnir fimm  (litlu)  kynntir - Hjólið – Brosið – Augun – Röddin - Slæðan (leynitrix) 

Tilfinningablaðið kynnt og farið vel yfir það. Erfiðar tilfinningar og góðar tilfinningar (sjá mynd 2) 

Heimavinna 

 2 Líðan vikunnar. Nefna eitthvað jákvætt og eitthvað neikvætt frá síðustu viku 

Lyklarnir  yfirfarnir - Notaðirðu hina lyklana í vikunni: Brosið – Augun – Röddina – Slæðuna? 
Námskeiðseyðublaðið – Skrá inn á það tilfinningar sem þú vilt laga og bæta 

Tilfinningalíkaminn – kynntur – farið yfir grunn tilfinningarnar og líkaminn litaður (mynd 3) 

Kasta út erfiðu tilfinningunum. 

Úrbæturnar þrjár 1. Ef ástæða – breyta 2. Vanatilfinning – henda 3. Óbreytanlegt –Ná sátt 

Heimavinna 
3    Líðan vikunnar. Nefna eitthvað jákvætt og neikvætt frá síðustu viku 

  Lyklarnir yfirfarnir - Hjólið – Brosið – Augun - Röddin – Slæðan 

              Farið yfir áföll, ofbeldi og meðvirkni 

  Jákvæðni verkefnið - Blómið kennt 

   Slökunaröndun / Ná núll punkti. Kennt og æft 

  Teningi kastað í lok tímans og heimavinna 

 4 Líðan vikunnar. Nefna eitthvað jákvætt og neikvætt frá síðustu viku. Farið yfir tilfinningarnar í smáatriðum 

sem skráðar voru á námskeiðsblaðið  

Lyklarnir fimm yfirfarnir - Hjólið – Brosið – Augun - Röddin – Slæðan  
Reiðiráð gefin með heim 

Samskiptadagbók kynnt og afhent. Verkefnablaðið, get stjórnað. Merkja við það sem viðkomandi vill bæta 

Tilfinningablað 2 – Farið yfir hverja og eina og hvort öndun sé grunn eða djúp með tilfinningunni 

Slökunaröndun æfð/ Ná núll punkti 

Teningi kastað og heimavinna 

 5 Geturðu stjórnað líðan? Farið yfir tilfinningarnar í smáatriðum sem skráðar voru á námskeiðseyðublaðið 
Lyklarnir fimm yfirfarnir - Hjólið – Brosið – Augun - Röddin – Slæðan 
Samskiptadagbók yfirfarin 

Talað um tilfinningar blaðið gefið (upplýsingablað) 

Slökunaröndun æfð 

Teningi kastað og heimavinna 

 6 Farið vel yfir líðan - Farið yfir tilfinningarnar í smáatriðum sem skráðar voru á námskeiðsblaðið 
Lyklarnir fimm yfirfarnir - Hjólið – Brosið – Augun - Röddin – Slæðan. Lyklarnir fimm á spjaldi 

Tilfinningalíkaminn skoðaður (frá þrepi 2) 

Slökunaröndun æfð 

Teningi kastað í síðasta sinn 
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Verkfæri Baujunnar - lýsing og notkun 

Hér verður farið yfir verkfæri Baujunnar en það orð er notað í rannsókninni yfir þau tæki, 

eyðublöð, upplýsingablöð og hugtök sem notuð eru í Baujunni. Yfirlitsmynd yfir verkfærin 

má finna í viðauka 3. Samkvæmt höfundi Baujunnar eru verkfærin fengin héðan og þaðan en 

andlitsblöðin hefur höfundur látið teikna sjálf þó hugmyndin að þeim sé ekki frá henni 

sprottin (Guðbjörg Thóroddsen, 2003). Samkvæmt Baujunni grundvallast allar tilfinningar á 

fimm grunntilfinningum; gleði, leiða, reiði, kvíða og sektarkennd. Einstaklingur þarf að gera 

sér grein fyrir þessum grunntilfinningum og vinna úr erfiðu tilfinningunum. Rækta þarf góðu 

tilfinningarnar og veita þeim meira rými því sjálfsöryggi og lífsorka einstaklingsins byggist á 

þeim. Hverri grunntilfinningu er lýst vel í bókinni en gleði er sú tilfinning sem á að rækta og 

gefa mikið pláss. Allar erfiðu tilfinningarnar ýta undir notkun skyndiorku og grunnöndun og 

þá er hættan á meðvirkni og óöryggi. Erfiðu tilfinningarnar þarf að greina og vinna með og 

finna ástæður þeirra en þær hafa áhrif á einstaklinginn, andlega og líkamlega (Guðbjörg 

Thóroddsen, 2006). 

Tilfinningateningurinn 

Til að átta sig á grunntilfinningunum er tilfinningateningur litaður en hann er með sex hliðar 

og eru grunntilfinningarnar fimm á honum: gleði, leiði, reiði, kvíði, sektarkennd. Bætt er við 

tilfinningunni ást á teninginn. Allir reitir eru litaðir eftir því hvaða lit og áferð viðkomandi 

tengir við hverja tilfinningu fyrir sig.  Byrjað er á að lita ástarreitinn en í þann reit skrifar 

einstaklingur nafnið sitt en þar er undirstaðan að vellíðan og styrk viðkomandi. Við að lita 

reitina kynnist fólk tilfinningunum sínum betur. Þegar búið er að lita teninginn er hann 

klipptur út og límdur saman. Teningurinn er kynntur og litaður í fyrsta þrepi en er síðan 

kastað í lok tímans í 3.– 6. þrepi. Honum er kastað upp þrisvar sinnum og athugað hvaða 

tilfinning kemur upp og þá er sú tilfinning það sem viðkomandi ætlar að leggja áherslu á 

vikuna á eftir (Guðbjörg Thóroddsen, 2006). 

Lyklarnir fimm - Hjólið, brosið, augun, röddin og slæðan  

Lyklarnir fimm eru kallaðir „litlu lyklarnir“ og slökunaröndunin er „stóri lykillinn“. Lyklar 

Baujunnar opna gáttir og stefna allir að því að einstaklingurinn nái betri tengslum við 

grunninn sinn: við slökunina. Þegar hjólið er notað þá er viðkomandi sagt að setja fingur við 

höfuð sér (við gagnaugað) og benda á það og fingrinum snúið í hringi, réttsælis og rangsælis. 

Þetta er svokallaður hugsanahringur og sýnir viðkomandi hvað hann er að hugsa og hvernig 
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hann talar við sjálfan sig. Hugsunin skapar sjálfsmynd einstaklingsins og sjálfsvitund og til að 

sjá hvar hugurinn er staddur er gott að skoða í hvaða átt hjólið snýst. Með því að skoða áttina, 

sem hugsanirnar fara í getur einstaklingurinn áttað sig á hvort hann stendur með sjálfum sér 

eða er að brjóta sig niður. Þegar hjólið snýst rangsælis þarf viðkomandi að breyta gangi 

hjólsins (Guðbjörg Thóroddsen, 2006).  

Lyklarnir; Brosið, augun og röddin stuðla að því að tengja niður í maga í stjórnstöðina 

en með þeim er líkaminn plataður til að venja sig á að vera sjálfsöruggur og finna vellíðan. 

Brosað er þannig að tennurnar sjáist því þegar brosað er breitt heldur líkaminn að viðkomandi 

sé að fara að hlæja og þá undirbýr hann sig fyrir hláturinn og opnar niður í maga og þar með í 

stjórnstöðina og „Þá spýtast gleði og vellíðunarefni, dópamín og endorfín út í líkamann.“ 

(Guðbjörg Thóroddsen, 2006, bls. 30). Mikilvægt er að horfa í augu fólks í samskiptum, ekki 

vera „flóttamaður“ og horfa niður í bringu (Guðbjörg Thóroddsen, 2006, bls. 30). 

Sjálfsöryggið vex með því að horfa í augun á fólki. Einstaklingur þarf að vera meðvitaður um 

hvort röddin er að koma frá slökun í maga þar sem grunnurinn er, eða frá spennu í 

grunnöndun og óöryggi (Guðbjörg Thóroddsen, 2003). 

Slæðan er fimmti lykillinn en þá er ímynduð og ósýnileg slæða notuð til að kasta yfir 

erfitt fólk og annað sem truflar einstaklinginn eins og stress og þráhyggja. Með því að kasta 

slæðunni ver viðkomandi sig og fær fjarlægð frá vandanum. Hulið slæðunni hættir 

viðfangsefnið að trufla einstaklinginn og þannig aðgreinir hann sig frá vandamálum annarra 

og líðan (Guðbjörg Thóroddsen, 2006).  

Slökunaröndun - Stóri lykillinn 

Grunnur Baujunnar og stóri lykilinn er slökunaröndun, en rétt öndun er grunnurinn að 

vellíðan. Ef einstaklingur er í vanlíðan andar hann grunnt, uppi í brjósti. Slökunaröndun miðar 

að því að anda ofan í maga og þá getur einstaklingurinn stjórnað því hvernig honum líður en 

þar er sjálfsstjórnin og tilfinningaúrvinnslan. Meðfædd slökunaröndun breytist með árunum 

með áreiti, áföllum og álagi í lífinu og fólk andar frekar með brjóstinu en ofan í maga. Því 

þarf að kenna rétta öndun en einstaklingur þarf slökun til að losa spennu til að fá yfirsýn. 

Komast þarf á svokallaðan 0-punkt í hlutlaust ástand þar sem spenna eða tilfinning er ekki að 

stjórna viðkomandi.  

 Þegar viðkomandi finnur að hann er að anda grunnt og í brjóstinu þarf hann að „koma 

niður í maga“ (Guðbjörg Thóroddsen, 2006, bls. 77). Kennd er rétt aðferð ti þess og það getur 

tekið smá æfingu að ná réttri öndun (Guðbjörg Thóroddsen, 2006). 
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Tilfinningablöð með andlitsmyndum 

Í Baujunni er mikið lagt upp úr því að þekkja tilfinningar og því eru tvö tilfinningablöð með 

andlitsmyndum þar sem tilfinningar eru sýndar myndrænt (sjá mynd 2). Tilfinningablað 1 er 

með 30 andlitsmyndum þar sem sést hvernig fólki líður. Það, er notað til að hjálpa 

einstaklingum til að átta sig á tilfinningum sínum en allar tilfinningar eru nauðsynlegar því 

þær gera einstaklinga að því sem þeir eru. Tilfinningablað 2 er með 49 andlitsmyndum og 

þegar farið er yfir það blað er farið yfir hvort andað sé grunnt eða djúpt við hverja tilfinningu 

til að átta sig á mun á grunnöndun og djúpöndun og tengslum öndunar við tilfinningar 

(Guðbjörg Thóroddsen, 2006). 

 
                                               Mynd 2. Tilfinningablað 1 (Guðbjörg Thórodssen, 2006) 

Tilfinningalíkaminn til að lita 

Tilfinningalíkaminn  (sjá mynd 3) er notaður til að einstaklingur verði meðvitaðri um erfiðu 

tilfinningarnar sínar. Það sem viðkomandi gerir svo er að staðsetja sínar erfiðu tilfinningar í 

líkama sínum og litar svo á líkamsmyndina hvar fundið er fyrir þeim. Það er mjög 

einstaklingsbundið hvar spenna tilfinninganna sest fyrir í líkamanum. Þar er líka feimni bætt 



inn og þeir sem finna fyrir henni lita hana inn. Gott er að skoða hvar tilfinningarnar búa í 

líkama viðkomandi og það gefur oft miklar upplýsingar um líðan. Varast samt skal að draga 

ályktanir þó að myndin geti gefið ákveðnar vísbendingar (Guðbjörg Thóroddsen, 2006).  

 

 
    Mynd 3. Tilfinningalíkaminn (Guðbjörg Thóroddsen, 2006) 

Önnur verkfæri 

Í aðferð Baujunnar eru nokkur vinnublöð og upplýsingablöð afhent. Námskeiðseyðublaðið er 

eyðublað þar sem viðkomandi skráir líðan sína og verkefni í hverju þrepi. Mikilvægt er að 

skrá allt af heiðarleika; áföll og erfiðleika en þar liggja oft ástæður fyrir líðan fólks. Samskipti 

við sjálfan sig og aðra eru skráð, og hvað viðkomandi vill bæta þar og skráðar eru niður þær 

erfiðu tilfinningar sem viðkomandi ætlar að vinna með hjá sjálfum sér (Guðbjörg Thóroddsen, 

2006). Í hópráðgjöf er það leiðbeinandi sem skráir allan hópinn á eitt blað og vinnur svo út frá 

þessu blaði í þrepunum (Guðbjörg Thóroddsen, 2003). Samskiptadagbók er fyllt út í sex daga 

um hegðun og samskipti viðkomandi við aðra. Við getum stjórnað því hvernig við erum! er 

blað þar sem margar tilfinningar eru nefndar og eiginleikar einnig og viðkomandi beðinn að 

merkja við það sem hann vill bæta. Jákvæðniblaðið er notað til að hjálpa viðkomandi að sjá 

hvað er jákvætt í lífi hans. Reiðiráðin er upplýsingablað með ráðum til að ná tökum á reiði og 

sýna heima hjá sér. Annað upplýsingablað er um það hvernig að viðkomandi verði sterkari ef 

hann talar um tilfinningar sínar og líðan (Guðbjörg Thóroddsen, 2006). 
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Verkfærið að kasta út tilfinningu er notað til gera tilfinningar hlutlægar. Meðan 

tilfinningar sitja í einstaklingnum þá er erfitt að skoða þær og vinna með þær því þá eru þær 

að stjórna líðan þeirra. Það sem þarf að gera er að kasta henni út úr huganum til að geta 

skoðað hana og unnið úr henni (Guðbjörg Thóroddsen, 2006, bls. 40). Annað verkfæri eru 

svokallaðar Þrjár leiðir til úrbóta sem notað er þegar unnið er með erfiða tilfinningu. Þá þarf í 

fyrsta lagi að tala um hana og finna ástæðu hennar og laga hana, í öðru lagi ef engin ástæða er 

fyrir henni og þetta er vanatilfinning, þarf að kasta henni út. Í þriðja lagi ef ástæða er fyrir 

tilfinningunni en lítið eða ekkert hægt að gera við því, þarf að sætta sig við hana og kasta 

slæðunni yfir erfiðleikana og láta málið ekki hafa áhrif á sig. Síðasta verkfærið er blómið en 

það er líkamsæfing sem tengir saman huga og líkamann (Guðbjörg Thóroddsen, 2006).  

  



 

 

 

Niðurstöður 

Í þessum kafla verður greint frá niðurstöðum rannsóknarinnar en niðurstöður fengust með 

viðtölum við þátttakendur og gögnin voru styrkt með þátttökuathugunum. Niðurstöðunum er 

kaflaskipt eftir þrem þemum og undirþemum þeirra.  Þrjú þemu fundust við kóðun og 

misjafnlega mörg undirþemu undir hverju þeirra (sjá mynd 5). Þemun eru: Aðferð Baujunnar 

með undirþemunum:hópráðgjöf, einstaklingsráðgjöf, lyklarnir, slökunaröndun, 

tilfinningablaðið og tilfinningalíkaminn. Næsta þema er kenningarlegur grunnur þar sem 

undirþemu voru: aðferð- ekki meðferð, Bauja sem persóna og jógafræðin. Þriðja þemað var 

val á Baujunni og þar eru undirþemu fjögur talsins: skortur á inngripum, persónuleg ráðgjöf, 

tilfinningavandi og grunnur og undirbúningur ráðgjafans.  

 

 
Mynd 4. Þemu og undirþemu 
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Upplifun á notkun Baujunnar 

Þar sem markmiðið með rannsókninni er að fá upplifun náms- og starfsráðgjafa á notkun 

Baujunnar innihélt viðtalsramminn spurningar varðandi það hvernig aðferðin væri notuð svo 

það kæmi fram hvernig viðkomandi nýtti sér aðferðina og upplifði hana. Ekki var spurt út í 

einstaka þætti aðferðarinnar þannig að þótt viðmælendur nefni ekki alla þætti aðferðarinnar, 

er ekki þar með sagt að þeir nýti sér þá ekki. Upplifun á aðferðinni var jákvæð og grunnur 

hennar og hugsun notuð þótt einhverju væri bætt við eða sleppt við notkun aðferðarinnar.  

Í viðtölunum voru margir viðmælendur með möppu fyrir framan sig með efni 

Baujunnar og flettu í henni fram og til baka til að rifja upp aðferðina. Margir viðmælendur 

höfðu orð á því að gott væri að hafa efnið í möppu í réttri röð og svo voru þeir búnir að 

ljósrita verkfærin svo að allt væri tilbúið fyrir næstu notkun. Þessi gögn höfðu viðmælendur 

fengið á fagnámskeiðum Baujunnar. Einhverjir viðmælendur notuðu Baujuna sem forvörn en 

flestir notuðu hana sem verkfæri vegna erfiðleika nemenda. Fyrst verður farið yfir hvernig 

Baujan nýttist viðmælendum í hópráðgjöf og einstaklingsráðgjöf. Þá verður farið yfir notkun 

lykla, slökunaröndunar, tilfinningblaðsins og tilfinningalíkamans. 

Hópráðgjöf 

Flestir viðmælendur nýttu sér aðferðina í heild í hópráðgjöf þar sem yfirleitt var farið í 

gegnum efnið í réttri röð í sex skipti (þrep) og þeim þótti gott og leiðbeinandi að hafa efnið 

allt á einum stað og Berglindi fannst það hjálplegt: 

 
…svona eins og ég segi, þetta er imbaproof, það er bara hver einasti tími vel 
skipulagður..ooo..og hvernig maður fer í gegnum þetta svo fer maður náttúrulega í 
gegnum þetta. 

 
Þeir viðmælendur sem höfðu langa reynslu af notkun Baujunnar höfðu bætt einhverju inn í 

ferlið, sem þeir höfðu lært eftir að þeir byrjuðu að nota Baujuna en þó væri grunnurinn alltaf 

Baujan. Einhverjir viðmælendur höfðu bætt inn í Baujumöppuna blöðum frá öðrum aðferðum, 

til dæmis HAM (hugrænni atferlismeðferð) og ART (reiðistjórnunarnámskeið).  

Í hópráðgjöf Baujunnar eru myndir til að lita fyrir þátttakendur meðan á 

hópráðgjöfinni stendur og það kom fram að viðmælendum fannst það hjálpa mikið. :eim 

fannst krakkarnir ekki átta sig á að það væri verið að kenna þeim eitthvað og þau segja bara 

„…æjii við erum bara að teikna…“ þegar þau eru spurð hvað þau séu að gera á 

námskeiðunum. Þetta upplifði rannsakandi í þátttökuathugun sem áhorfandi í fjórða tíma hjá 

stúlkum í 9. og 10. bekk en þá lituðu þær og lituðu á meðan talað var við hinar í hópnum og 
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einnig meðan þær sjálfar töluðu. Stúlkurnar virtust niðursokknar í að lita en það kom í ljós að 

þær voru að hlusta og tjáðu sig þegar að þeim kom. Einn viðmælandi sagði það henta 

krökkunum vel að vera að gera eitthvað meðan verið væri að spjalla við þau:  

 
Þannig að þegar þau eru að vinna með eitthvað í höndunum þá er svona auðveldara að 
spjalla við þau á meðan. Og líka oft læt ég þau teikna og ...og svo spyrja kennarar “já 
og hvað gerirðu hjá [námsráðgjafanum]?. „…ja ég var að teikna“....En það er svo 
miklu meira en það.  
  

Flestir viðmælendur höfðu byrjað með efnið eins og það kom frá námskeiði Baujunnar og 

efnið var í grunninn frá Baujunni, en það hefur svo þróast með þeim í gegnum árin og þeir 

aðlagað það að börnunum eins og Álfheiður orðaði það:  

 
„… náttúrulega eftir því sem maður hefur haldið oftar námskeið, þá kannski einfaldar 
maður hlutina. Reynir að komast hjá að tala svona mikið af því þeim leiðist það 
afskaplega mikið. Þetta tilfinningatal...að halda heilu fyrirlestrana um hverja 
tilfinningu og oft er þetta mikið um endurtekningar þannig að ég hef reynt að 
einfalda...en endurtaka samt. 
 

Endurtekning var áberandi í þátttökuathuguninni í grunnskólanum því leiðbeinandi fór alltaf 

yfir lyklana og hvað ætti að gera til úrbóta með hverri og einni stúlku. 

Varðandi viðbætur á efni þá bættu margir viðmælendur inn dýpri slökun og jóga. Einn 

viðmælandi sagðist bæta örlitlu jóga við í fimmta þrepi því Baujan tengdist jógaöndun. 

[A]f því að Baujan er alltaf að kenna ...þetta...að anda oní maga er það náttúrulega 
sama... og jóga gengur útá...þannig að ég er ekkert að kenna þeim þannig sérstaka 
jóga...æfingar en náttúrulega bara alveg sama hvaða jóga maður fer í þá er 
aðal...hugsunin að anda ofan í maga. Þannig ég er í raun og veru bara að leggja enn 
meiri áherslu á þessa öndun.....í þessu jóga. 

 

Fjöldi í hóp voru 3–6, oftast fjórir einstaklingar í hverjum hópi. Einn viðmælandi sagðist hafa 

kennt Baujuna í hóp fyrst en fór svo að nota meira fyrir einstaklinga og er með um 15–20 yfir 

veturinn í einstaklingstímum í Baujunni. Annar var með hópráðgjöf í byrjun og notaði efni 

Baujunnar en einnig annað sem hún hafði „sankað“ að sér. 

Misjafnt var hvort viðmælendur fengu skriflegt leyfi hjá foreldrum en allir létu 

foreldra vita af námskeiðinu og fengu þá munnlegt leyfi. Enginn viðmælenda hafði fengið 

neitun foreldra um þátttöku barns á námskeiði Baujunnar né að barn neitaði að koma. Nokkrir 

viðmælendur nýttu sér kynningarefni úr námskeiðsefni frá Baujunni til að senda foreldrum og 

kennurum. Í þátttökuathugun var sent heim blað til foreldra um reiðiráðin svo hægt væri að 

sýna fólkinu heima.  
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Valið í hópana var misjafnt, allt frá því að heill árgangur var tekinn á námskeið eða 

kennarar og foreldrar báðu um að börn færu á Baujunámskeið. Valið var oftast í samráði við 

aðra starfsmenn skólans. Einnig var algengt að börnin bæðu sjálf um að komast á námskeið. 

Innan allra skólanna þar sem Baujan var notuð af viðmælendum var hún orðin þekkt inngrip 

og oft mynduðust biðlistar á Baujunámskeið. Allir viðmælendur voru með kynjaskipta hópa. 

Þátttakendur á námskeiði voru alltaf á sama eða svipuðum aldri, oftast einn árgangur en 

stundum tveir árgangar saman.  

Algengast hjá viðmælendum var að fara ekki neðar en 6. bekk með hópráðgjöf en 

yngri nemendur voru þá teknir í einstaklingsviðtöl. Viðmælendum fannst börnin áhugasöm og 

að þau vildu vera á námskeiðinu því þau upplifðu samkennd í hópnum. Upplifun allra 

viðmælenda af hópráðgjöfinni var góð og fleiri en einum viðmælanda fannst námskeiðin mjög 

góð því börnin lærðu ekki bara á eigin tilfinningar heldur kynntust þeir sjálfir krökkunum vel. 

Hefði það þau áhrif að þau virtust eiga auðveldara með að koma til þeirra seinna í 

einstaklingsviðtöl ef á þyrfti að halda. Berglind upplifði að hópráðgjöfin sem slík hjálpaði 

þátttakendum því að þá heyrðu þátttakendur hvernig öðrum liði og áttuðu sig á að þau væru 

ekki ein um vanlíðan: 

 
Ef þú ert í svona fámennum hópi, það er talað um, í þessu námskeiði þá er maður með 
fjóra og þegar þú ferð að segja frá einhverju...sem þú ert að upplifa og fást við...þá já 
„hún er upplifa þetta sama og ég“ „ Ég þekki þessa tilfinningu, ég er ekki einn í 
heiminum með hana“.. það er ákveðin...hjálp í því líka skilurðu, „ég er ekkert skrýtin, 
ég er ok...það eru fleiri sem hugsa svona.  
 

Einstaklingsráðgjöf 

Í einstaklingsráðgjöf fóru ekki allir viðmælendur  í gegnum alla aðferðina, aðallega vegna 

tímaskorts, en algengt var að nota verkfæri úr aðferðinni. Algengast í einstaklingsráðgjöfinni 

var að viðmælendur notuðu tilfinningablaðið, tilfinningalíkamann og slökunaröndunina. Eins 

og fram hefur komið var Baujan notuð á yngri börn í einstaklingsviðtölum því flestir 

viðmælendur töldu Baujuhópráðgjöf ekki henta yngri börnum. Einum viðmælanda fannst þau 

ekki passa fyrir mjög unga krakka því: „ Baujan er eiginlega ekki.. nema þú hafir ákveðinn 

andlegan þroska.“ og nefndi þá aðrar aðferðir eins og CAT kassann og Fjörkálfar þar sem 

kennd er sjálfsstjórn og um tilfinningar í gegnum leik en Baujan byggir á að fólk sé að 

„…vinna inn í hjartað, vinna inn í hugann þinn“. Annar tók í sama streng og fannst 

hópráðgjöfin ekki henta mjög ungum börnum og þá eru hlutir úr Baujunni nýttir í 

einstaklingsviðtölum „...til að ná utan um tilfinningar...orða þær og skilgreina þær.“ Með 
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yngri börnum sagðist einn viðmælandi nota oft „slæðutrixið“ og slökunina að kenna þeim að 

„…anda ofan í maga.“ 

Nokkrir viðmælendur nefndu notkun á þrem leiðum til úrbóta en Berglind sagðist nota 

verkfærið bæði í hópráðgjöf og í einstaklingsráðgjöf. Álfheiði fannst einnig gott að nota 

úrbæturnar þrjár til „…að geta greint hverja tilfinningu svona…“ Er ástæða fyrir 

tilfinningunni? Þá þarf að ganga í að breyta og laga eða er þetta vanatilfinning, þá þarf að 

henda út og laga. Þá er það hið óumbreytanlega sem þarf að sætta sig við „…kennarann sem 

pirrar mann eða nemandann sem alltaf er í trúðshlutverki…“ þá þarf maður bara að nota 

slæðuna og verja sig.“ 

Margir viðmælenda sögðust vilja geta tekið fleiri í einstaklingstíma í Baujunni en 

vegna anna og annarra fastra verkefna væri það ekki hægt. Því væri hópavinnan betri þar sem 

fleiri gætu notið aðferðarinnar. Berglind sagðist nota Bauju aðferðina í einstaklingsviðtölum 

og færi í gegnum alla aðferðina en sagðist líka nota úr henni ómeðvitað til dæmis leiðirnar 

þrjár til úrbóta. Nokkrir viðmælendur sögðust rifja upp í einstaklingsviðtölum það sem lært 

var í Baujuhópráðgjöf en Hildur sagðist vitna í námskeiðin í einstaklingsviðtölum ef 

viðkomandi væri búinn að fara á Baujunámskeið. 

 
Oft krakkar sem eru búnir að koma á námskeið...koma svo kannski sjálf seinna...hvort 
sem það er prófkvíði eða eitthvað...þá getur maður svo oft vitnað í...alveg...manstu 
þegar við vorum að tala um þetta...ef þau eru búin að fara á Baujuna.“ 

 
Hjá nokkrum viðmælendum bárust beiðnir frá foreldrum, kennurum eða öðrum um að 

viðkomandi barni liði ekki vel eða tilefnið var að viðkomandi barn vantaði sjálfsstyrkingu. Ef 

ekki næðist hópur, sem oft getur verið snúið vegna tímasóknar þeirra, þá fer viðkomandi barn 

í einstaklingstíma í Baujunni.  Maríu sagðist alltaf detta Baujan í hug þegar talað væri um 

sjálfsstyrkingu nemenda og því væri það aðferðin sem hún byði uppá. Hún sagðist blanda 

öðru inn í aðferðina enda margt lært á sínum starfsferli en grunnurinn væri úr Baujunni. 

„…grunnurinn er alltaf Baujan.“ Þórunn tók í sama streng og segir varðandi Baujuna að henni 

finnist „…það svona grunnur…“ í sjálfsstyrkingu og tilfinningavinnu. Nokkrir viðmælendur 

sögðust nýta úr Baujunni það sem hentaði ráðþegum hverju sinni og notuðu þá það sem þeir 

hefðu reynslu af annarstaðar frá, hvort sem það væri úr námi, persónulegri reynslu eða öðrum 

störfum. Álfheiður lýsti þessu svona: „...maður er að tína það besta úr hverju sem maður lærir. 

Það er bara..og þannig það sem hentar fyrir þennan nemanda, hentar kannski ekki fyrir þann 

næsta.“ 
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Litlu lyklarnir 

Flestir viðmælendur sögðust nota alla litlu lyklana í hópráðgjöf því þar væri oftast farið í 

gegnum allt efni Baujunnar. Lyklarnir voru líka kallaðir „trix“ og „leynitrix“ af nokkrum 

viðmælendum. Áberandi var hvað viðmælendur léku með þegar talað var um lyklana og 

einnig höfðu nokkrir viðmælendur búið til myndir með lyklunum til að gera þá myndræna 

fyrir börnin. Með því að gera þá hlutlæga, og þar með tilfinningarnar einnig fannst þeim 

auðveldara að nota þá með börnunum „…því þau sjá allt svo myndrænt.“ Flestir viðmælendur 

notuðu hjólið til að útskýra hvernig einstaklingur getur stjórnað hvað hann er að hugsa sem 

aftur stjórnar svo líðan. Einn viðmælandi sagði að hjólið hjálpaði fólki við að vera meðvitað 

um líðan. Ef hjólið snýst í rétta átt þá er fólk að tileinka sér jákvæðar hugsanir og er að hugsa: 

„…ég er flott og ég er góður nemandi, ég er skemmtileg...og ég á fullt af vinum…“ Aftur á 

móti ef hjólið snýst í ranga átt þá er viðkomandi að hugsa 700 sinnum á dag:“…hvað hann er 

glataður.“ 

Álfheiður sagði að sér fyndist „…lyklarnir vera...bara frábærir. Út af því að þeir eru 

um það sem málið snýst. Viðmælendum fannst lyklarnir hjálpa til við að gera tilfinningar 

hlutlægar svo auðveldara væri fyrir börn að skilja þær.  Margir viðmælendur settu höndina við 

hægra gagnaugað og sneru vísifingri í hring, réttsælis eða rangsælis þegar þeir töluðu um 

hjólið. Berglindi fannst gott að hugsa hjólið svona:  

 
Eins og maður þekkir það þegar maður er að stíga á hjól þá þarf maður að stíga 
pedalana áfram ...þá kemst maður áfram en ef maður er alltaf ..með eitthvað neikvætt 
þá kemst maður ekki neitt. 
  

Sumir viðmælenda nefndu röddina sérstaklega og einum fannst að sá lykill nýttist vel til að 

hjálpa fólki að láta heyrast í sér: “…ekki gera lítið úr þér og tala ofan í maga.“ 

Varðandi augun er mikilvægt er að þora að horfa í augun á fólki og nokkrir 

viðmælendur notuðu orð Guðbjargar sjálfrar: „…að vera ekki flóttamaður.“ heldur horfa beint 

í augun á fólki og þetta léku viðmælendur vel. Fáeinir viðmælendur réttu úr sér og opnuðu 

augun til áherslu og horfðu stíft í augun á mér. Berglind talaði um að „...horfa í augun...“ á 

öðrum og var með mynd af augum til skýringar sem samstarfsaðili hafði útbúið. Brosið var 

nefnt af nokkrum viðmælendum en mikilvægt er að brosa svo sjáist í tennurnar því “…þá fer 

heilinn að framleiða endorfín.“ sagði einn viðmælandi. Ég fékk sýnishorn af svona brosum 

hjá nokkrum viðmælendum. Einn viðmælandi stóð upp og rétti úr sér og setti brjóskassann 

fram og sagði: „Það er bara að standa uppréttur og nota augun og brosið…“ en viðmælandi 

kallaði þetta „leynitrixið“.  
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Fleirum en einum viðmælanda fannst slæðan einna erfiðust að útskýra fyrir börnunum 

þar sem hún er svo huglæg en það hafi komið með æfingunni. Viðmælendur voru þó sammála 

um að þetta lærðist og einn viðmælandi talaði um að einu barni fannst ekki nóg að hafa 

gegnsæja slæðu, heldur vildi hafa teppi því slæða væri of þunn. Nokkrum viðmælendum 

fannst þau ná tilganginum með slæðunni sem er að láta ekki líðan annara trufla sig. Einn 

viðmælandi lyfti báðum höndum upp fyrir framan höfuð sitt og færði hendurnar svo aftur eins 

og hún væri að breiða eitthvað yfir höfuðið. Annar viðmælandi var með slæðu hjá sér á 

borðinu til að útskýra betur þegar „slæðutrixið“ var kynnt. 

Slökunaröndun 

Það kom greinilega fram hjá öllum viðmælendum að öndunin þótti mikilvægur lykill. Fleiri 
en einn viðmælandi sagðist fara í það sem Guðbjörg kenndi varðandi öndunina og Berglind 
sagði: 

Þegar við fæðumst þá kunnum við þessa tækni að anda ofan í maga sko...en bara í...og 
sem börn eru krakkar með þessa tækni..en svo bara þegar árin líða...og reynslan...þá 
þessi öndun...og auðvitað blandast þetta saman við mindfulness og ...þannig þetta er 
svona...er svona....ég blanda þessu svolítið saman.  
 

 Það kom einnig fram að börnunum fannst slökunaröndunin spennandi og einn viðmælandi 

orðaði það svo:„…þau voru mjög áhugasöm...sérstaklega um slökunina og öndunina…“ Í 

þátttökuathugunum lærði rannsakandi öndunina og sá þegar hún var kennd. Í grunnskólanum 

var farið með allar stúlkurnar í gegnum slökunaröndunina í lok tímans. Margir viðmælendur 

voru búnir að bæta við dýpri öndun úr jóga eða öðrum fræðum.“En þetta er bara í raun og 

veru mindfulness.. eða eða núvitund eða hugleiðsla sem ég er að kenna þeim.“ Einhverjir 

bættu við jógatónlist eða slökunartónlist.  

Tilfinningablaðið 

Tilfinningablaðið með andlitsmyndunum var það verkfæri sem allir viðmælendur sögðust 

nota mest, bæði í hópráðgjöf og í einstaklingsviðtölum. Þeir voru sammála um að 

tilfinningablaðið hentaði fyrir allan aldur, og sögðu að það hentaði vel til að vita hvernig 

krökkunum liði. Það hentar einnig fyrir þá sem ekki eru alveg farnir að lesa:„…því þau skoða 

andlitin og sjá það út úr svipbrigðunum…“ hvernig líðanin er. Anna sagði 

„…andlitsmyndirnar eru mjög góðar, bestu sem ég hef fundið því krakkar þekkja ekki 

tilfinningaorðin og þá er blaðið mjög gott.“  

Einhverjir viðmælendur höfðu upplifað góðan árangur af tilfinningablaðinu vegna 

tungumálaörðugleika til dæmis hafði tilfinningablaðið hjálpað nýbúum að átta sig á nöfnum á 
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tilfinningum. Spjaldið hékk uppi á áberandi stað á mörgum skrifstofum viðmælenda. 

Viðmælendur fóru yfir það með mér hvernig þær nýttu sér spjaldið og Álfheiður lýsti því 

svona: 

…og við förum í gegnum að allar tilfinningar er góðar af því þær segja okkur hvernig 
okkur líður. Og...það séu bara 5 góðar tilfinningar á spjaldinu...sem við eigum að 
að...rækta[áhersla lög á orðið rækta]...bara eins og við værum að rækta tómata eða 
grænmeti. Við þurfum að þekkja þessar tilfinningar... þessar erfiðu...og og þarna...til 
þess að geta unnið okkur úr því svo það sé meira pláss fyrir gleðina. 
 

Hildur sagðist einnig nota andlitsblaðið til aðstoðar og til að sjá hvernig börnunum liði og 

finna tilfinningarnar sem eru innra með þeim:  

 
Ok...þegar mér líður svona...er þetta þá reiði...eða er þetta afbrýðisemi eða...þannig að 
þau eru náttúrulega fara í sjálfsskoðun...líka...þannig að hérna...ég held að það sé...þau 
eru svona í naflaskoðun í þessu...og ..og Baujan er akkúrat.. hjálpar mér við að koma 
þeim í það...koma þeim í þessa sjálfsskoðun og kenna þeim ráð....að bregðast við...þú 
veist hvað get ég gert ef mér líður illa? Hvað á ég að gera til að koma mér aftur...í 
þessu góðu tilfinningu?  

   
Valgerður var með tilfinningablaðið uppi á vegg og hún sagði börnin spennt að fá að segja 

hvernig þeim liði í einstaklingsviðtölum og hún sagði blaðið hjálpa þeim að átta sig á hvernig 

þeim liði og „…ef við finnum ekki tilfinninguna..þá getum við rætt hana út frá....andlitunum, 

þannig að þetta er... þetta hjálpar heilmikið...heilmikið til...“  

María og Valgerður nýttu sér andlitsblaðið til að greina vanda ráðþega og María 

sagðist ákveða næstu skref út frá því verkfæri. Margir viðmælendur sögðu algengt að krakkar 

vissu ekki hvað hugtökin um tilfinningar þýddu og þeir þurfa að útskýra vel eins og „…mörg 

sem skilja ekki orðið kvíði. Ég þarf algerlega að útskýra það fyrir þeim.“ og þá fannst henni 

tilfinningablaðið koma sér vel því myndirnar þar væru skýrar og góðar. Í þátttökuathugun í 

fjórða. þrepi í grunnskólanum var farið yfir tilfinningablaðið og yfir hverja tilfinningu og hvar 

hún væri, í maganum eða í brjóstinu. Þar var greinilegt að þátttakendur gerðu sér grein fyrir 

hvar hver tilfinning væri. Ef hún er í brjóstinu er hún grunn skyndiorka en góðu 

tilfinningarnar í maganum. 

Tilfinningalíkaminn 

Flestir viðmælendur sögðu tilfinningalíkamann mjög góðan til að fá upplýsingar frá 

börnunum um líðan og nefndu dæmi að upp hefði komist um kynferðislega misnotkun með 

notkun hans. Litun tilfinningalíkamans þykir góður kostur því börn tengja vel við litina að 

mati Önnu en hún notar tilfinningalíkamann einnig í einstaklingsviðtölum. Annar viðmælandi 
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hafði útfært tilfinningalíkamann og bætt við tilfinningaorðum en sagði börnin:„…nösk við 

að...staðsetja þær [tilfinningarnar] í líkamanum.“ Hún sagði börnin tengja vel við litina á 

tilfinningunum í Baujunni og sýndi mynd af líkama sem drengur hafði litað hjá henni og 

hvernig hann litaði líka fyrir utan líkamann til að sýna hvar tilfinningarnar kæmu út úr 

líkamanum.  

María sagðist nota tilfinningalíkamann og notaði þá myndirnar af honum í bókinni 

Baujan til að útskýra tilfinningarnar og litina og spurði þau: 

 
Ef við skoðum þennan...hvaða litur er mest áberandi hér? Og allir segja svart....ok! 
hvaða tilfinninga er það...jú það er kvíðinn...og þetta geri ég alltaf áður en þau byrja 
svo þau skilji hvað þau eiga að gera.  
 

Henni fannst krakkarnir skilja þetta vel þegar hún sýndi þeim þetta og þá gætu þau fundið 

sjálf hvar tilfinningarnar eru í líkamanum og litað þær á tilfinningalíkamann. Flestum 

viðmælendum fannst tilfinningalíkaminn henta vel fyrir börn þó einhverjum fyndist hann 

síður henta fyrir fullorðna og þá sérstaklega karlmenn. Í gegnum þátttökuathuganir virtist það 

ekki skipta máli á hvaða aldri fólkið væri þegar það litaði líkamann, en reyndar voru það bara 

kvenkyns þátttakendur sem voru í þátttökuathugununum svo það reyndi ekki á karlkyns 

þátttakendur með þetta atriði. 

Kenningarlegur grunnur Baujunnar  

Námið í náms- og starfsráðgjöf leggur mikið upp úr kenningarlegum grunni og því fannst mér 

áhugavert að náms- og starfsráðgjafar væru að nota aðferð sem ekki hefði verið rannsökuð og 

byggði ekki á kenningarlegum fræðum. Það kom í ljós að meirihluti viðmælenda voru ekki 

uppteknir af því hvaðan aðferðin væri komin og höfðu ekki leitt hugann að því hvaða 

kenningar lægu að baki aðferðinni. Flestir töldu að þetta væri samtíningur héðan og þaðan og 

einn lagði áherslu á að það skipti ekki máli því náms- og starfsráðgjafar væru ekki 

meðferðaraðilar en annar sagði vanta kenningarlegan grunn. Einn viðmælandi nefndi að 

Baujan passaði vel við uppbyggingastefnuna sem hún væri hlynnt og fann hann því 

samsömun þar og einum viðmælanda taldi að aðferðin gæti átt rætur að rekja til Glasser eða 

Ellis: 

 
Það er annar hvor þeirra sem eru svolítið að spá í sko hvernig við erum að upplifa 
hluti... og við skoðum okkur svolítið út frá því... og við getum, við getum breytt 
heilmiklu hjá sjálfum okkur. Við stýrum...við erum við stýrið sko!....Jú talar hún 
jafnvel ekki bara um Glasser eitthvað... ég er nú aðeins....nú er maður aðeins farin að 
ryðga í þessu en ég held það. 
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Einum viðmælanda fannst  vanta kenningarlegan grunn og lýsti því svona:  
 

maður náttúrulega kemur úr skóla þar sem mikið er talað um kenningar og þetta 
fræðilega og gagnrýndi svolítið á þeim nótum sko... að það vantar svolítið 
kenningarlegan bakgrunn...þetta...hún fær þetta einhversstaðar frá og ég gagnrýni líka 
svolítið bókina....hugmyndin er góð en mér finnst hún ekki nógu vel sett upp....ef 
maður hugsar um svona fræðilega sko. Vantar alveg...að að að svona vitna...hvaðan 
fær hún þetta? Þannig að--- mér finnst það svolítið...svolítill galli sko. 

 

Valgerði fannst ekki nóg að Baujan væri byggð á „eigin reynslu“ og sagðist hafa verið 

leitandi eftir því hvaðan þetta kæmi þegar hún byrjaði að kynna sér Baujuna.  

Aðferð – ekki meðferð 

Nokkrir viðmælendur nefndu að notkun á Baujunni væri aðferð sem væri verið að nota en 

ekki meðferð. Það var áberandi í þátttökuathugun í grunnskólanum að leiðbeinandi fór ekki 

djúpt í mál þótt þátttakendur nefndu einhvern vanda eða áfall. Heldur var farið í hvernig vinna 

á úr og leita úrbóta og það styrkir að Baujan er kennsla í sjálfsvinnu en ekki meðferð. 

Álfheiður sagði það ekki breyta miklu fyrir sig hvaðan þetta kæmi: 

 
…af því að ég er ekki meðferðaðili..þetta er bara svona...fullt af atriðum bara sem eru 
svona common sense í daglegu lífi...sem er bara svona..já af hverju vissi ég þetta ekki 
þegar ég var unglingur....að að fróðleikur um tilfinningar og af hverju líður mér svona, 
af hverju er ég pirruð og geta greint það...hvað liggur að baki? 

Bauja sem persóna 

Nokkrum viðmælendum fannst aðferðin hagnýt og einföld og þeir væri ekkert að spá í 

bakgrunninn, einn taldi að Baujan gæti verið eitthvað frá 68´ kynslóðinni „…væri svona 

hippó.“ Margir viðmælendur nefndu að þetta væri frá höfundi Baujunnar sjálfum, frá 

lífsreynslu hennar og starfsferli, og það skipti máli hvað hún setti þetta skemmtilega fram á 

fagnámskeiðunum. Einlægni hennar, hreinskilni og leikræn tjáning hennar væri þar 

minnisstæð og að hún nýtti sér leiklistarfræðin og blandaði því saman við ráðgjöf. Berglind 

taldi aðferðina hafa „...sprottið úr ... þessum bakgrunni úr leiklistinni þar sem þú ert að vinna 

með sjálfa þig...“ Einnig töldu Berglind og Valgerður reynslu Bauju af því að vera í erfiðu 

sambandi með alkahólista hefði ýtt henni sjálfri út í sjálfsvinnu og Berglind sagði: „Þannig að 

ég held þetta komi nú bara héðan og þaðan...þetta efni.“ Framsetning Guðbjargar Thóroddsen 

virtist vega þungt „…hún var góður kennari, hún svona hreif mann með sér...hún var 

svona...hún var svona sterkur karakter.“ Annar viðmælandi orðaði þetta svona: 
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Þetta er bara einhver kokteill sem hún eftir sína reynslu, persónulega reynslu og 
reynslu í starfi sem uppistandari eða leikari þar sem þarf að vinna með..uu.. röddina og 
allt þetta sem hefur áhrif á hvernig þín framkoma er og framkoman hefur áhrif á það 
hvernig þú ert þannig að það er alltaf þetta samspil. 

 
Fleiri en einum viðmælanda fannst umgjörð fagnámskeiðsins heimilisleg og hugguleg en 

Guðbjörg hefur meðal annars haldið fagnámskeiðin heima hjá sér.  

Jógafræðin 

Þó nokkrir viðmælendur tengdu Baujuna við jóga og þá sérstaklega slökunaröndunina enda 

höfðu margir þeirra grunn og þekkingu á jóga.  María sagðist tengja þetta við jógafræðin, 

hugræna atferlismeðferð og leiklistina en hún sagði:  

 
…þetta er náttúrulega huglæg atferlismeðferð þarna og og hérna...tengsl hugsunar og 
allt það... og líðan og og hérna ..uuuu...jógafræðin eru þarna líka, öndunin og að slaka, 
læra að slaka á....það tel ég vera komið úr jóganu. Nú..hún er líka að að hérna af því að 
ég þekki bakgrunn Guðbjargar að þá má finna tengsl yfir í leiklistina. 
 

Val á inngripi 

Flestir viðmælendur völdu Baujuna sem aðferð vegna skorts á sambærilegu efni þegar það var 

valið og vegna ábendinga annarra náms- og starfsráðgjafa um aðferðina Flestir viðmælendur 

sögðust hafa verið að leita að sjálfsstyrkingarefni og fundið Baujuna.  

Skortur á inngripum 

Berglind sagðist hafa fundið fyrir vöntun á efni þegar hún byrjaði að vinna sem náms- og 

starfsráðgjafi. Þá hafi hún átt að halda sjálfsstyrkingarnámskeið fyrir unglingastigið og þar 

sem hún hafði ekkert efni til þess setti hún fyrirspurn inn á vef náms- og starfsráðgjafa. Hún 

spurði hvort „…einhver vissi um eitthvað gagnlegt til þess að nota í grunnskóla.“ Einhver 

svaraði henni og benti henni á Baujuna og hún fór á fagnámskeið upp úr því. Valgerður tók í 

sama streng og lýsti því að það hafi ekki verið mikið til af inngripum eða aðferðum við 

tilfinningavinnu þegar hún byrjaði að vinna sem náms- og starfsráðgjafi og „....það var ekki 

mikið úrval...í rauninni ekki þegar ég byrjaði sko..en þannig að Baujan...ég fór fljótlega á 

Baujuna, Baujunámskeið....mér fannst ég fá gott..góð verkfæri þar sko...og ég tók námskeið 

svolítið bara sem pakka.“ Þórunn hafði sömu sögu að segja, hún var búin að leita lengi og 

Baujan var fyrsta „tækið“ sem hún fékk í hendurnar en hún hafði safnað  saman ýmsu öðru:  
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…ég var með hitt og þetta...og hérna..svo er ýmislegt sem var verið að kenna hér í 
lífsleikni sem ég náði í og komst að því að það var búið að nota það...þannig að ég var 
í svona vandræðum, ég var...það var ekkert til. 
 

Persónuleg ráðgjöf 

Eins og fram hefur komið eru persónuleg mál stór hluti í starfi náms- og starfsráðgjafa og 

samkvæmt Berglindi „…þá er líka, það er alltaf að koma meira og meira efni sem hjálpar svo 

mikið í þessari vinnu.“ Flestir voru sammála um að mikill tími færi í persónulega ráðgjöf. 

„Það eru náttúrulega mjög mikið af persónulegum vandamálum.“ Einum viðmælanda fannst 

flest mál snúast um líðan almennt: 

 
…maður er kannski svona sigta eftir því líka hvernig þeim líður svona almennt..svona 
inn á milli þó það sé ekki verið að spyrja beint um það, þá er maður kannski með það í 
huga....að þeim líði vel í skólanum. 
 

Þekking barna á tilfinningaorðum þótti mörgum viðmælendum ábótavant og einum 

viðmælanda fannst tilfinningagreind barna ekki góð. Þau börn sem leita til hans eða er vísað 

til hans vegna persónulegra mála vita oftast ekki um hvað tilfinningar snúast: 

 
Þetta eru voða mikið tilfinningar...svona og krakkar eru þau bara þekkja ekki 
tilfinningar...og og og vita ekki hvað eins og ...bara hvað er sektarkennd? Þeim oft 
kannski illa...yfir allt og öllu sem þau segja og gera en vita ekki hvers vegna...og koma 
ekki orðum að því.  
 
Fleiri viðmælendur nefndu að þau þekktu ekki tilfinningar,  til dæmis sektarkennd og 

að fyrsti tíminn færi í það að læra hvað tilfinningar eru “...og við bara spjöllum aðeins um 

það..þannig að við séum þá öll með það á hreinu...hvað þessi hugtök þýða.“  

Algengt væri að börnum sé vísað til eða komi til náms- og starfsráðgjafa vegna 

námserfiðleika en svo kemur í ljós að það er eitthvað annað að í persónulega lífinu. Börnin 

höfðu góðan aðgang að viðmælendum og leituðu til þeirra „af ganginum“ og ef eitthvað 

kemur uppá er náms- og starfsráðgjafi oft kallaður til. Þau mál fela oftast í sér einhverskonar 

uppnám eða tilfinningalega líðan. Margir viðmælendur voru með þá reglu að þegar þeir eru 

lausir þá er dyrnar opnar inn á skrifstofu þeirra og aðgengi að þeim því gott. Börnin nýta sér 

það vel og koma og vilja stundum bara spjalla eins og einn viðmælandi orðaði það þeim 

“…vantar bara einhvern sem er til staðar.“ Viðmælendur fundu að nemendur treystu náms- og 

starfsráðgjafanum enda er hann „ talsmaður“, „trúnaðarmaður „ og „ málsvari“ nemenda.  

 Ef málin eru ekki það alvarleg að vísa þurfi þeim til fagaðila þarf úrræði til að vinna 

með málin. Einn viðmælandi orðaði það svo að „…ég fann að ég var óörugg í þessum 
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vandamálum nemenda...vantaði eitthvað svona tæki. Þannig að ég sló til [og fór á 

Baujunámskeið] og ég held að það hafi verið bara svona...tilviljun í raun og veru. Ég bara... sé 

allt gott við Baujuna.“ Annar viðmælandi sagðist velja Baujuna „…því það er svo margt gott í 

henni:“ 

 
…mér finnst þessi aðferð bara.. vera mjög góð nálgun...til að taka utan um 
tilfinningar....og og vinna með þær.. aðgreina...svolítið svona sortera í kollinum og 
finna pláss fyrir gleðina þannig... að.. mér finnst þetta mjög góð aðferð til þess. 

 

Annar viðmælandi hafði setið kynningu á Baujunni og „...heillaðist rosalega af þessu...“ og 

því fór hún á fagnámskeið og framhaldinu lýsti hún svona: „ ...ég demdi mér bara strax útí að 

fara að nota þetta og hef notað það allar götur síðan.“ Hildur sagðist hafa valið Baujuna því: 

  
 Baujan er náttúrlega bara svona leiðbeinandi...í tilfinninga...já...svona leiðbeinandi 

verkfæri í tilfinningakennslu...mér finnst það...það hjálpar mér að að kenna 
krökkunum að þekkja eigin tilfinningar og...og..bara þú veist að læra þessi hugtök líka 
og vita hvað þau þýða og þetta svona hjálpar þeim að....þetta er svona æfing í að tjá 
sig...og líka bara að vita..hvernig bregst maður við... 

 
Þórunn sagðist nota Baujuna af því hún virkaði vel á börnin, þau lærðu að „...þetta er þín 

ábyrgð, þú berð ábyrgð á þessu.“  Öðrum viðmælanda fannst margra ára notkun á Baujunni 

segja það sem segja þurfti, hún væri ekki að nota hana ef hún væri ekki ánægð með aðferðina: 

“…það eru meðmælin…“ 

Tilfinningavandi 

Vegna persónulegra mála og tilfinningalegs vanda og vanlíðanar hjá nemendum leituðu 

nokkrir viðmælendur að efni til að styrkja sig í þeim málaflokki. Vanlíðan hjá einstaklingi er 

hamlandi í lífi hans og annar viðmælandi var sammála því hvað líðan blandast í raun inn í allt 

hjá börnunum og lýsti því þannig: 

 
 Það er náttúrulega voða erfitt ef að...nemanda líður illa að ...ætlast til þess að hann sé 

að sýna sína...bestu hlið í...í náminu. Þannig að....þannig að mér finnst líka líðanin vera 
það mikilvægt...eins og maður veit með sjálfan sig, ef manni líður illa þá er maður 
ekkert að ....að..alltaf að gera sitt besta eða sýna sínar bestu hliðar. 

 

Nokkrum viðmælendum fannst að eftir efnahagshrunið væri dýpri tilfinningavandi og enn 

meiri ástæða til að hafa inngrip og verkfæri til tilfinningavinnu en áður. Álfheiður sagðist 

finna fyrir því að henni fyndist fólk reiðara og fljótara að æsa sig: „…og fleiri tilfelli þar sem 

unglingsstelpur eru að skera sig. Þannig að það er..miklu meiri alvarleiki í hlutunum.“ Hildur 
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tók í sama streng og sagðist finna breytingu frá hruninu. Henni fannst koma fleiri kvíða tilfelli 

inn á borð til sín. Maríu tók undir það og sagði hrunið hafa áhrif á aukinn kvíða og lýsti því 

þannig:  

 
Það sem tröllríður starfi námsráðgjafa í dag, árið 2014, janúar eða febrúar 2014 er 
kvíði, kvíði, kvíði, kvíði, kvíði, kvíði og ...í hruninu var mjög mikið..til dæmis í 
Finnlandi...fimm árum eftir hrun kom mikill kvíðavandi í þjóðfélaginu... og þetta er 
nákvæmlega sama, 2013 helltist yfir kvíði yfir í skólum landsins. 
 

Henni fannst Baujan frábært verkfæri til að vinna með þennan aukna kvíða enda væri hann 

algengastur sem vandi barna og vísaði í ráðstefnu á vegum Barna og unglingageðdeildar 

Landspítala (BUGL). Berglind tók undir að starf hennar sem náms- og starfsráðgjafi hefði 

breyst eftir hrun, þá hefðu viðtölin breyst og snúist meira um persónuleg mál eins og 

hindranir, kvíða og áhugaleysi viðkomandi. Maríu fannst Baujan gera gagn varðandi vinnu 

með börnum með kvíða en ef kvíðinn væri mikill þyrfti að vísa börnum áfram til annara 

fagaðila.  

 Berglindi fannst aðferðin lofa góðu sem sjálfsstyrkingarefni þar sem verið var að 

skoða tilfinningar og tilfinningar hafa áhrif á líðan: 

 
…líðanin hefur á áhrif á þig, hvernig þú ert, hvernig þú upplifir sjálfan þig og þegar þú 
ert í....þú veist. Þetta er semsagt þessi tilfinningavinna... skoða já.. fara svolítið innávið 
sjálfan sig og af hverju...greina svolítið þessar tilfinningar.. af hverju er ég pirraður, af 
hverju er ég reiður..og allt þetta.  
 

Einn viðmælandi talaði þó um að í raun ætti kennsla um tilfinningar og stjórnun þeirra ekki að 

vera á borði náms- og starfsráðgjafa og lýsti því svona:  

…þetta er þáttur sem mér finnst að námsráðgjafar eigi ekki að sinna...en af því 
að...eins og staðan er í kerfinu þá er manni þröngvað til þess...af því að maður...manni 
er ekkert sama um.. börnin... og oft er þú veist.. námsráðgjafi.. er að sinna námi og 
undirbúning fyrir störf og framhaldsnám og allt þetta....þegar þeim líður illa.. þá gerist 
ekkert í náminu. Þannig að maður þarf að byrja...á grunninum.  

Grunnur og undirbúningur ráðgjafans 

Þar sem Baujan byggir á tilfinningavinnu fannst mér áhugavert að skoða hvaða grunn náms- 

og starfsráðgjafarnir hafa og hvort þessi grunnur skipti máli þegar Baujan er valin sem 

inngrip. Allir viðmælendur voru með kennslu eða uppeldisfræði sem bakgrunn og oft langa 

reynslu af kennslu. Einnig nefndu margir viðmælendur að reynsla þeirra sem móðir og þeirra 

eigin lífaldur og „brjóstvitið“ hjálpaði þeim í starfinu og þá einnig varðandi Baujuna. Misjafnt 

var hvort þeir teldu svo vera en flestir sögðu það ekki endilega skipta máli. Einn viðmælenda 



56 

sagði það skilyrði að „...maður þurfi að vera svolítið opinn fyrir þessum leiðum og hafa áhuga 

á bara mannrækt og ..bara manneskjunni og tilfinningum..og því öllu.“ og annar var þessu 

sammála og fannst eftirfarandi: 

  
…jú auðvitað þarf maður að hafa einhvern vissan skilning...á...andlegri líðan og...allt 
það...þannig að ...maður þarf að hafa einhvern ákveðinn bakgrunn til þess að ...finnst 
mér...til þess að geta unnið með Baujuna. 
 

 
María sagði að það væri sinn persónulegi áhugi að læra og lesa sér til um mannrækt en sagði 

að hún teldi að það þyrfti ekki grunn í mannrækt til að kenna Baujuna. Hún sagði: 

 
 Allir námsráðgjafar geta notfært sér þetta.. en það skemmir ekkert þó þú hafir svolítið 

pælt í öndun og...og slökun og svona sko! ....En það þarf ekki. Þetta er bara rosagóður 
pakki fyrir hvern sem er og ef áhugi er til staðar, þá, fyrir manneskju sem fer á 
námskeið, þá nýtist það henni. 

 
Hinsvegar taldi hún að grunnur hennar hefði líklega hjálpað til að hún „…skellti sér útí 

þetta[að vera með Baujunámskeið] einn tveir og tíu.“  

Eftir námið í náms- og starfsráðgjöf fannst mörgum viðmælendum að þeir hefðu ekki 

inngrip eða úrræði vegna tilfinningavinnu og líðanar nemenda. Þeir voru misjafnlega 

undirbúnir undir þessa vinnu en flestir viðmælendur sögðu aðra reynslu, lífaldur og áhugi á 

málefninu hafa þar áhrif. Viðmælendur leituðu leiða og fannst grunnur þeirra og reynsla 

spegla val þeirra. Einum viðmælanda fannst persónuleiki náms- og starfsráðgjafanna hafa 

áhrif á hvað þeir notuðu en einnig yfirstjórn skólanna:  

 
…málið er að maður tekur eftir því að persónuleiki hvers námsráðgjafa...bakpokinn, 
og þá er ég að tala um....hvað ertu búin að læra annað... .Hefur ofsalega mótandi áhrif 
á starfið...  
 

Um helmingur viðmælenda nefndu að námskeiðið Persónulegir og félagslegir erfiðleikar 

nemenda í náminu hefði verið hjálplegt og nýtast mjög vel en ekkert eiginlegt inngrip kennt 

þó nokkur hafi verið nefnd í því námskeiði. Valgerði fannst „...sá kúrs mjög góður...og ég gat 

nýtt mér svolítið úr honum.“ Álfheiði fannst það námskeið gott og hún fá góða „...innsýn í 

ýmislegt...en kannski ekki úrræði og bara eftir því að maður kom og fór að starfa sem 

námsráðgjafi þá...þarf maður að rekast á veggi og hindranir og kerfið er bara mjög 

erfitt....þannig að málin lenda oft...þessi þungu hjá okkur.“ Reynt væri þó að vísa þeim málum 

áfram þar sem „…námsráðgjafar eru ekkert meðferðaraðilar.“ Áberandi góð samvinna var hjá 
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viðmælendum við annað starfsfólk skólanna eins og hjúkrunarfræðinga, sálfræðinga, 

stoðþjónustu ofl. 

 Valgerði fannst að það mætti taka meira inn í námið varðandi tilfinningavinnu og taldi 

að „...það væri mjög gott að fá það inn í námið...tilfinningavinnu...og það er eitthvað sem 

þróast...“ Hún sagðist lesa sér til og hafa farið á námskeið í gegnum tíðina. Flestir 

viðmælendur sögðust lesa sér til um tilfinningavinnu, sjálfshjálp og sjálfsstyrkingu til að efla 

sig varðandi þennan þátt starfsins. Berglind sagðist reyna að gefa sér tíma í lestur um 

sjálfsstyrkingu og einnig hefði hún sjálf leitað handleiðslu og fengið mikið út úr því. En hún 

reyndi að sækja fyrirlestra og lesa greinar og bækur til að efla sig í þessum hluta starfsins. 

Ekki síður til að styrkja sjálfa sig svo hún væri betur í stakk búin að styðja aðra.  
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Umræða 

Markmið rannsóknarinnar var að fá innsýn í upplifun náms- og starfsráðgjafa af notkun 

aðferða Baujunnar vegna tilfinningavanda ráðgjafa. Einnig var lagt upp með að kanna hver 

kenningarlegur grunnur Baujunnar væri og hvort náms- og starfsráðgjafar vissu hvaða 

kenningar liggja að baki. Þá fannst mér áhugavert að vita hvers vegna náms- og 

starfsráðgjafar veldu Baujuna sem inngrip og hvort bakgrunnur þeirra skipti máli við valið. 

Rannsóknarspurningar voru því; Hvernig nýta náms- og starfsráðgjafar aðferð Baujunnar í 

sínu starfi? Hver er kenningarlegur bakgrunnur Baujunnar og vita náms- og starfsráðgjafar 

hvaða kenningar liggja að baki? Hvers vegna velja náms- og starfsráðgjafar að nota Baujuna 

vegna tilfinningavinnu og hefur bakgrunnur þeirra áhrif á valið? 

Þessum spurningum var svarað í rannsókninni eins og kemur fram í niðurstöðum en í 

þessum kafla verður farið nánar yfir niðurstöður og þær dregnar saman og tengdar við 

fræðilegan grunn úr inngangi. Í samantekt er farið yfir takmarkanir rannsóknarinnar og 

spurningar sem hafa vaknað og upplifun mína á rannsókninni. 

Upplifun á notkun Baujunnar 

Upplifun náms- og starfsráðgjafa af notkun aðferðar Baujunnar vegna tilfinningavinnu var 

jákvæð. Efni Baujunnar þykir skipulagt og gott að hafa möppu með öllum þrepunum og 

verkfærum. Flestir viðmælendur höfðu nýtt sér aðferðina í hópráðgjöf og fannst það gott til að 

kynnast krökkunum vel og þau þóttu hafa gott af því að sjá að öðrum leið með svipuðum 

hætti og tjáðu sig þá frekar. Einnig þótti hópráðgjöfin hafa jákvæð áhrif á samkennd eða 

samhygð þeirra. Hópráðgjöfin var nokkuð svipuð hjá viðmælendum varðandi val í hópa, 

aldur, kyn og leyfi frá foreldrum. Einnig nýttu flestir viðmælendur sér efni Baujunnar og 

sendu heim til foreldra og forráðamann t.d. upplýsingablaðið um Baujuna og reiðiráðin sem 

virkjar foreldra til þátttöku í tilfinningavinnu nemendanna. Viðmælendur myndu þó margir 

vilja hafa eftirfylgni eftir hópnámskeið sem þeir héldu, en vegna anna gafst ekki tími í það. 

Eftirfylgni varð þó stundum í einstaklingsviðtölum þar sem aðferð Baujunnar var rifjuð upp 

og það fannst viðmælendum gott. Í einstaklingsviðtölunum eru ýmis verkfæri Baujunnar 

notuð og sjaldnar farið yfir efnið í heild en í hópráðgjöf en tilfinningablöðin og 
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tilfinningalíkaminn voru mikið notuð. Einstaklingsráðgjöfin þótti henta vel fyrir yngri börnin 

enda tilheyra þau þá miðbernskunni sem er frá 7–12 ára aldri. Þó þau séu opin og virk 7– 9 

ára gömul er félagslegri færni yfirleitt ekki náð og tilfinningasveiflur gelgjuskeiðs ekki 

byrjaðar (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003) Margir viðmælendur vildu geta 

tekið fleiri í gegnum alla aðferð Baujunnar í einstaklingsráðgjöf en vegna anna var það ekki 

hægt. Beiðnir um að koma barni í Baujuna komu úr ýmsum áttum; kennurum, foreldrum, 

öðru starfsfólki skólans og einnig frá börnunum sjálfum. 

 Athygli vakti þó að viðmælendur höfðu bættu ýmsu inn í aðferðina og slepptu úr 

henni því sem þeim fannst ekki henta. Það samræmist ekki stefnu höfundar sem segir að nota 

verði aðferðina í heild ef hún eigi að ganga upp, virka eins vel og gert er ráð fyrir og hún 

hefur möguleika á (Guðbjörg Thóroddsen, 2003). Það kemur þó fram í rannsókninni að þrátt 

fyrir að nýta ekki aðferðina í heild væri grunnurinn aðferð Baujunnar og viðmælendur eru 

ánægðir með hana og segja hana virka. Þarna gætir ósamræmis með stefnu höfundar með 

aðferðinni og svo hins vegar þess hvernig hún er notuð. Þessi niðurstaða gæti nýst höfundi við 

áframhaldandi þróun Baujunnar.  

Hafa ber í huga að á þeim 14 árum sem Baujan hefur verið til, hefur verið mikil þróun 

hér á landi í lífsleiknikennslu og breyttar áherslur á eflingu andlegrar heilsu barna og unglinga 

í skólum. Þetta kom fram í umfjöllun í inngangi um alþjóðleg áhrif frá Alþjóða 

heilbrigðisstofnuninni og Sameinuðu þjóðunum og í aðalnámskrá grunnskóla (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011). Guðbjörg Thóroddsen, höfundur Baujunnar, hafði sjálf 

fundið þessa þörf fyrir tilfinningakennslu í skólum og þróaði á þessum tíma tilrauna-

kennsluefni svipað lífsleikniefni (Guðbjörg Thóroddsen, e.d.-a). Þróunin er því í þá átt að 

áhersla er lögð á tilfinningalega líðan til þess að styðja einstaklinga í því að þeir geti höndlað 

eigið líf í sátt og samlyndi við aðra. Þessi áhersla er að ryðja sér til rúms í menntakerfinu og 

andleg líðan og leiðbeiningar um hana að öðlast stærri sess í námskrám og menntakerfinu yfir 

höfuð, bæði hérlendis og erlendis. Þar hefur meðal annars fjölgreindarkenning Gardners haft 

árhif á mikilvægi eflingu tilfinningagreindar (Goleman, 2000/1995; Gysbers og Henderson, 

2006). 

Eins og kom fram í inngangi er náms- og starfsráðgjöf frekar ung grein eða rúmlega 

30 ára gömul og (Gerður G. Óskarsdóttir,1990) því ekki óeðlilegt að starf stéttarinnar sé í 

þróun og inngrip og aðferðir einnig. Persónuleg ráðgjöf hefur verið í meirihluta mála hjá 

náms- og starfsráðgjöfum lengi og virðist lítil breyting vera á því (OECD, 2004; Menntasvið 

Reykjavíkurborgar, 2006; Sigríður Dísa Gunnarsdóttir, 2006; Ingibjörg Ebba Björnsdóttir, 

2014). Flestir viðmælendur voru sammála því og að algengt væri að börnum væri vísað til 
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þeirra vegna námserfiðleika eða kæmu til þeirra undir því yfirskini, en svo kæmi í ljós einhver 

undirliggjandi vandi sem væri að trufla þau. Þetta hefur verið þekkt lengi samkvæmt Guðrúnu 

Friðgeirsdóttur (1999). 

Þrátt fyrir fjölda persónulegra mála í starfi náms- og starfsráðgjafa og þá staðreynd að 

einn af grunnþáttum í siðareglum náms- og starfsráðgjafa er „efling sjálfræðis“ og stuðningur 

vegna tímabundinna erfiðleika og ráðgjöf vegna vanda í einkalífi og leiðsögn um streitu- og 

kvíðastjórnun sé í almennri starfslýsingu náms- og starfsráðgjafa, virðist ekki vera mikil 

gróska innan stéttarinnar í þróun aðferða og inngripa varðandi persónuleg málefni 

einstaklinga og verkfærakista þeirra fyllist hægt. Virk hlustun er notuð af náms- og 

starfsráðgjöfum sem er tækni til að fá einstaklinginn til að tala og tjá tilfinningar sínar en þá er 

spurning með úrræði. Hafa þarf þó í huga að náms- og starfsráðgjafar vísa málum til fagaðila 

ef málið er ekki innan þeirra sérfræðifags og eins og einn viðmælandi orðaði það þá er 

tilfinningavinna: „…þáttur sem mér finnst að námsráðgjafar eigi ekki að sinna....en af því að 

....eins og staðan er í kerfinu þá er manni þröngvað til þess…“ Þetta er áhugavert sjónarhorn 

og umhugsunarvert hvort tilfinningakennsla og tilfinningavinna eigi almennt að vera í 

höndum náms- og starfsráðgjafa (Félag náms- og starfsráðgjafa, e.d.-a., e.d.-b.; Ivey o.fl., 

2010). Kannski lendir þessi þáttur hjá náms- og starfsráðgjöfum því samkvæmt rannsóknum 

hefur lífsleiknikennsla verið ósamræmd og af skornum skammti í grunnskólum landsins 

(Aldís Yngvadóttir, 2008) og þessum þætti lítið sinnt. Það verður áhugavert að sjá hvort 

þemaritin, sem gefin voru út 2013 af Mennta- og mennningarmálaráðuneytinu, muni breyta 

þeirri þróun til hins betra.  

Það var áhugavert að sjá hvað viðmælendur notuðu mikið sömu verkfærin úr 

Baujunni, til dæmis tilfinningablöðin með andlitsmyndunum en þau þóttu útskýra vel hvað 

tilfinningaorðin þýddu. Í viðauka 3 eru skýringarmynd um verkfærin en þau verkfæri sem 

mest voru notuð af viðmælendum eru merkt með gulu. Einnig var notkun tilfinningalíkamans 

áberandi en samkvæmt Bush (1997) og Moon (1992) getur notkun myndrænna forma hjálpað 

til við tjáningu tilfinninga sem viðkomandi getur átt erfitt með að tjá sig um með orðum. Þessi 

verkfæri hjálpa einstaklingum við að greina og skilja tilfinningar sínar en það er grundvöllur 

tilfinningavinnu sem aftur eflir tilfinningagreind viðkomandi (Goleman, 2000/1995; Oatley, 

2004). Tilfinningablöðin voru notuð til þess að skoða allar tilfinningarnar en samkvæmt 

Baujunni eru allar tilfinningar nauðsynlegar svo einstaklingur viti hvernig honum líður og 

hann þarf að læra að greina þær (Guðbjörg Thóroddsen, 2006). Þessi greining á tilfinningum á 

samhljóm við tilvistarlega nálgun sem segir einnig að allar tilfinningar séu nauðsynlegar og 

að einstaklingur verði að getað skilið hvað þær þýða; hvaða vísbendingar þær eru að gefa. 
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Erfiðu tilfinningar gefa til kynna hvað gildi, langanir og þrár viðkomandi er ekki að uppfylla, 

því ef viðkomandi finnur gleði og ást er hann að uppfylla þessa þætti og lífsorka hans er í 

jafnvægi (Guðbjörg Thóroddsen, 2003; van Deurzen-Smith, 1988, 2007). 

Samkvæmt viðmælendum þekktu börnin ekki heiti á tilfinningum og vissu enn síður 

hvað orðin þýddu. Lyklar Baujunnar voru notaðir til að hjálpa til við að gera tilfinningar 

hlutlægar, og þóttu almennt góðir til þess. Til dæmis hjólið sem margir viðmælendur sýndu 

hvernig virkaði og höfðu líka útfært sjálfir til dæmis sem reiðhjól þar sem stíga þarf 

„…pedalana áfram…þá kemst maður áfram…“. Áberandi var hvað viðmælendur notuðu oft 

leikræna tjáningu þegar þeir töluðu um lyklana og þar voru áhrif leiklistarbakgrunns höfundar 

Baujunnar augljós.  

Það var greinilegt hvað slökunaröndunin var mest notaða verkfærið og hvað grunnur 

viðmælenda hafði þar áhrif á dýpkun þess. Jógafræðin, hugleiðsla og þekking á núvitund var 

áberandi en öndunin er einn af meginþáttum í flestum tegundum af jóga. Í amstri dagsins 

gleymir fólk hvernig á að anda og nær því ekki vellíðan og ýmsir kvillar og sjúkdómar fara að 

herja á það, andlegir og líkamlegir (Lidell o.fl., 1991). Ég hafði átt von á að viðmælendur 

væru opnir fyrir mannrækt og andlegum málefnum en það kom á óvart hvað margir 

viðmælendur stunduðu jóga og aðferð hinnar dýpkuðu öndunar. Aðrir lyklar eins og 

„leynitrixin“ þar sem Alexanderstækni blandaðist inn í var einnig notuð töluvert og ég fékk að 

sjá hjá fleiri en einum viðmælanda hvað það breytti mikið ásýnd þeirra þegar þeir réttu úr baki 

og líkamanum var beitt á annan hátt þannig að spenna minnkaði og öndun varð dýpri (Harpa 

Guðmundsdóttir, e.d.). 

Ekki var hægt að bera saman niðurstöður við aðrar rannsóknir á notkun náms- og 

starfsráðgjafa á aðferðum Baujunnar þar sem þær hafa ekki verið gerðar. Þær kannanir, sem 

nefndar eru í inngangi, er upplifun nemenda af aðferð Baujunnar en ekki náms- og 

starfsráðgjafanna sjálfra svo ekki er hægt að bera þær niðurstöður saman við niðurstöður 

þessarar rannsóknar. 

Til að draga saman voru viðmælendur ánægðir með aðferðina og sögðu bestu 

meðmælin þau að hafa notað hana lengi enda aðferðin hagnýt og leiðbeinandi og góð nálgun á 

varðandi tilfinningavinnu. 

Kenningarlegur grunnur Baujunnar 

Í meistaranámi mínu í náms- og starfsráðgjöf er mikið lagt upp úr fræðilegum grunni og 

tengingu fræða yfir í notkun. Þegar ég kynnti mér Baujuna fyrst fann ég hvað þessi áhersla 

var sterk og ósjálfrátt fór ég að íhuga kenningarlegan grunn hennar. Eins og Gladding (2002) 
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talar um þarf ráðgjafi að vera opinn fyrir misjöfnum aðferðum í ráðgjöf vegna mismunandi 

þarfa ráðþega. Blöndun aðferða og kenninga hefur því verið algeng hjá ráðgjöfum og hann 

þarf að vera viðbúinn öllu (Corey, 2013). Í félagsvísindum sem og öðrum sviðum hefur 

áhersla verið að aukast á að aðferðir og meðferðir séu gagnreyndar og hafi sterkan 

kenningarlegan grunn (Halldór S. Guðmundsson, Atli Hafþórsson, Hervör Alma Árnadóttir 

og Sólveig Ása Árnadóttir, 2012). Það má segja að það sé eðlileg þróun sem hefur góð áhrif á 

fagmennsku og fagþróun stétta en hafa þarf í huga aðra þætti sem hafa áhrif á árangur 

aðferðanna eins og einstaklinginn sem unnið er með (Miller o.fl., 2004; Thomas 2006).  

Í rannsókn minni virtist kenningarlegur grunnur Baujunnar ekki skipta máli hjá 

flestum. Getgátur voru uppi um hvort hún væri ekki tengd jóga en þetta truflaði einn 

viðmælanda sem leitað hafði kenningarlegs grunns Baujunnar þegar hún byrjaði að nota hana 

og fannst þetta galli á aðferðinni. Sú staðreynd að Baujan er aðferð en ekki meðferð hafði 

áhrif á að viðmælendur voru ekki uppteknir af því hvaðan aðferðin kæmi, það voru fleiri en 

einn sem nefndi að náms- og starfsráðgjafar væru ekki meðferðaraðilar.  

Flestir töluðu um hvað persónuleiki Guðbjargar, höfundar Baujunnar hefði mikil áhrif, 

leiklistargrunnur hennar og einlægni nægði til að hrífa fólk með og prófa aðferðina. Í 

rannsóknum hefur komið fram að ráðgjafar velji sér aðferðir sem passa við hans eigin viðhorf 

og gildi og að persónuleiki hans skipti meira máli en kenning aðferðarinnar. Sambandið við 

ráðþegann hefur 30% vægi meðan kenningin eða aðferðin sjálf hefður 15% vægi (Dumont, 

2014; Thomas, 2006).  

Kenningarlegur grunnur Baujunnar fannst mér koma fram í rannsókninni þegar að var 

gáð. Grunnur Baujunnar um stjórn og ábyrgð hvers og eins á sínu lífi, eru einnig mikilvægir 

þættir í kenningum Glasser og hugmyndafræði Dalai Lama (Glasser, 1998, Guðbjörg 

Thóroddsen, 2006; Lama og Cutler, 2009/2001) Mikilvægi góðra tilfinningalegra tengsla 

einstaklinga og hæfni til að greina eigin tilfinningar, sem Baujan leggur áherslu á, má tengja 

við nálgun tilvistarkenninga en þar er einnig mikilvægi þess að vera meðvitaður um eigin 

ábyrgð mikil. Til að höndla þessa ábyrgð þarf viðkomandi að vera meðvitaður um tilfinningar 

sínar og geta skilið þær og greint (Guðbjörg Thóroddsen,2006; van Deurzen-Smith, 2007; 

Yalom, 1980). Aðferðir við að ná stjórn á tilfinningum tengjast svo jógafræðunum meðal 

annars með slökunartækni og líkamsbeitingu Alexanderstækninnar. Það kom á óvart í fyrstu 

hvað kenningarlegur grunnur skipti litlu máli en við nánari skoðun á grunni og lífssýn 

viðmælenda, skýrðist þegar val á aðferð var skoðuð.  
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Forsenda vals og grunnur notenda 

Val náms- og starfsráðgjafa á Baujunni stafaði oftast af skorti á öðru efni þegar aðferðin var 

valin. Eins og komið hefur fram hafði ekki mikið verið í boði til skamms tíma, ekki heldur í 

lífsleikni sem tók sín fyrstu skref hér á landi árið 1999 (Margrét Héðinsdóttir o.fl., 2013). 

Síðan þá hefur lífsleikninámsefni aukist en þjálfun kennara og skipulag á kennslu virðist mjög 

misjafnt og skýrari stefnu virðist vanta varðandi lífsleiknikennslu almennt (Aldís Yngvadóttir, 

2008). Einnig var algengt að náms- og starfsráðgjafarnir spyrðu hver annan í sömu stétt um 

aðferðir vegna tilfinningavinnu og því gekk þetta manna á milli. Valið á aðferð Baujunnar og 

notkun hennar í mörg ár fannst fleiri en einum viðmælanda sýna að aðferðin virkaði vel og að 

„…[Viðmælandi] væri ekki að nota hana ef [hann] væri ekki ánægð[ur] með aðferðina….það 

eru meðmælin.“ 

Fjöldi persónulegra málefna var oft kveikjan að vali Baujunnar því viðmælendum 

fannst vanta tæki til að vinna með málin sem komu inn á borð til þeirra og einnig kom krafa 

um að halda sjálfsstyrkingarnámskeið og þá var lítið til af efni sem passaði börnum og 

unglingum. Sjálfsstyrking var oft hugsuð sem styrking fyrir nemendur, og þá oft unglinga sem 

glímdu við erfiðleika. Sjálfsmynd unglinga er að mótast á unglingsárum og þá þurfa þeir oft 

styrk til að finna jafnvægi vegna krafna samfélagsins, tilfinninga sinna og þess að vera 

samþykktur sem einstaklingur (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003; Gillibrand 

o.fl., 2011). 

Nokkrum viðmælendum fannst Baujan hjálpa til við að koma börnunum í skilning um 

það að ábyrgðin er þeirra sjálfra og mikilvægi þess hefur komið fram bæði í hugmyndafræði 

Baujunnar og í kenningum William Glasser sem segir að ábyrgð hvers og eins sé hjá honum 

sjálfum varðandi hugsun, hegðun og líðan (Glasser,1998a). Í rannsókninni kom fram að 

Baujan ynni út frá hjartanu og kærleik og það er grunnurinn í kenningu Glasser að 

einstaklingurinn stjórnist innan frá en ekki frá umhverfinu (Guðbjörg Thóroddsen, 2006; 

Glasser 1998). Þar kemur einnig hugmyndafræði Dalai Lama inn um að tilgangur með lífinu 

sé að leita hamingjunnar og eina leiðin til þess er að horfast í augu við vandann og vinna með 

hann (Lama og Cutler, 2009/2001).  

Viðmælendur sögðu tifinningavanda barna hafa áhrif á gengi þeirra í skólanum og það 

væri erfitt fyrir þá að sinna náminu ef börnin væru að glíma við einhvern vanda. Þetta styðja 

rannsóknir sem sýna að einn af grunnþáttum í námsárangri nemenda sé tilfinningaleg líðan og 

Howard Gardner kom fram með það að það þyrfti að kenna börnun meira en hefðbundnar 

námsgreinar í skólum. Efla þyrfti einnig tilfinningagreind þeirra og því kom hann fram með 
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fjölgreindarkenninguna þar sem greind var flokkuð í átta flokka sem öllum þyrfti að sinna svo 

einstaklingur væri í jafnvægi (Dimmitt o.fl., 2007; Gardner, 1983). Viðmælandi tók dæmi um 

hvað henni fannst kvíði hafa aukist eftir efnahagshrunið og annar sagði erfiðum málum hefði 

fjölgað á sínu borði eftir hrunið og því væri enn meiri þörf fyrir tilfinningavinnu og úrræði 

varðandi hana. Þessi þörf fyrir tilfinningavinnu hefur þó alltaf verið til staðar eins og Howard 

Gardner benti á í bók sinni um fjölgreindarkenninguna árið 1983, en þar lagði hann áherslu á 

mikilvægi þess að efla tilfinningagreind einstaklinga til jafns við vitsmunalega greind þeirra. 

Yfirvöld eru að átta sig á að skólaganga er ekki eingöngu um það að læra á bókina heldur 

einnig að læra að lifa í samfélagi með öðrum (Margrét Héðinsdóttir o.fl.,2013).  

Kvíði var oft nefndur af viðmælendum og einnig reiði og einn hafði á orði að eftir 

hrunið væri kvíði það sem „…tröllríður starfi námsráðgjafa í dag…“ Viðmælendur voru þó 

meðvitaðir um að ef tilfinningavandinn væri mikill, þá vísuðu þeir börnunum áfram til 

viðeigandi fagaðila.  

Þar sem Baujan byggir á tilfinningavinnu fannst mér áhugavert að skoða hvaða grunn 

náms- og starfsráðgjafarnir hafa og hvort þessi grunnur skipti máli þegar Baujan er notuð sem 

námsefni og inngrip með nemendum í grunnskólum. Allir viðmælendur voru með kennslu eða 

uppeldisfræði sem bakgrunn og oft langa reynslu af kennslu. Einnig nefndu margir 

viðmælendur að reynsla þeirra sem foreldri og þeirra eigin lífaldur og „brjóstvit“ hefði 

hjálpaði þeim í starfinu og leiða má líkur að því að það hafi haft áhrif á val á Baujunni.  

Flestir viðmælendur sögðu að það þyrfti ekki sérstakan grunn til að nota Baujuna en 

samt voru flestir með áhuga á einhverskonar mannrækt eða andlegum málefnum.  Einn 

viðmælenda sagði það skilyrði að „…maður þurfi að vera svolítið opinn fyrir þessum leiðum 

og hafa áhuga á bara mannrækt og ..bara manneskjunni og tilfinningum..og því öllu.“. Annar 

var þessu sammála og sagði gott að hafa skilning á andlegri líðan. Sérstaklega var áhugi og 

reynsla af jóga áberandi þar sem margir viðmælendur stunduðu sjálfir jóga og jafnvel kenndu 

það einnig. 

Undirbúningur viðmælenda úr námi í náms- og starfsráðgjöf til tilfinningavinnu fannst 

nokkrum viðmælendum að mætti vera meiri. Um helmingur þeirra nefndi að námskeiðið 

Persónulegir og félagslegir erfiðleikar nemenda hefði verið gagnlegt en fleiri inngrip og 

úrræði vantaði. Flestir lásu sér til og fóru á námskeið og lærðu af reynslunni og öðrum náms- 

og starfsráðgjöfum þegar byrjað var að starfa sem náms- og starfsráðgjafi. Þessar niðurstöður 

samræmast niðurstöðum rannsóknar á vegum Menntasviðs Reykjavíkurborgar á starfi náms- 

og starfsráðgjafa í grunnskólum í Reykjavík frá 2006 þar sem 43% náms- og starfsráðgjafa 
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fannst þeir hafa nægan undirbúning úr náminu fyrir starfið og meðal ummæla þar var að lítil 

áhersla væri lögð „…á námsráðgjöf í grunnskóla…“ í náminu.  

Eins og fam kom í inngangi þá hefur ýmislegt áhrif á val á aðferð en viðmælendur 

virtust til dæmis ekki fastir í því að kenning væri áttaviti að leið ráðgjafar eins og Gibson og 

Mitchell (2008) segja. Helst er hægt að tengja val þeirra við það þegar ráðgjafi tengir við 

hugmyndafræði eða heimspeki þeirra sem þróuðu aðferðina enda virðast viðmælendur tengja 

vel við persónuleika Guðbjargar. Þótt aðferð Baujunnar hafi ekki rannsóknir á bak við sig og 

sé ekki gagnreynd aðferð virtist það ekki trufla viðmælendur. Það má segja að Baujan hafa 

passað þeirra hugmyndafræði og hún næði utan um það sem væntingar þeirra stóðu til. Enda 

er ekki hægt að segja hvað nákvæmlega hjálpar ráðþegum í ráðgjöf því margt getur haft þar 

áhrif. Besta leiðin sé því að velja það sem passar við persónuleika ráðgjafans (Dumont, 2014; 

Thomas, 2006) en það virðist vera það sem viðmælendur gerðu. Einn viðmælandi sagðist hafa 

farið á kynningu á Baujunni og „…ég heillaðist rosalega af þessu.“ þannig að efnið passaði 

vel við hennar viðhorf og persónuleika. 

Samantekt  

 Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að Baujan og verkfæri hennar eru hagnýt og einföld aðferð 

til að hjálpa einstaklingum að vinna með tilfinningar sínar. Upplifun náms- og starfsráðgjafa á 

notkun Baujunnar var jákvæð og rannsóknin sýndi að mínu mati að Baujan hefur sterkan 

grunn í hugmyndafræði Dalai Lama, kenningum William Glasser, tilvistarkenningunni og 

jógafræðum og því geta náms- og starfsráðgjafar og annað fagfólk óhikað nýtt hana sem 

aðferð til tilfinningavinnu í starfi sínu. Valið á aðferðinni kom oftast til vegna skorts á 

inngripum vegna tilfinningavinnu og ummælum annarra náms- og starfsráðgjafa. 

Það sem kom helst á óvart í rannsóknni var hvað margir viðmælendur nefndu hve 

efnahagshrunið hefði haft mikil árhif á starf þeirra. Vanlíðan barna mætti rekja til hrunsins og 

er það verðugt rannsóknar efni og þá hvernig efnahagshrunið 2008 hafi haft áhrif á starf 

náms- og starfsráðgjafa í grunnskólum. 

Helsta takmörkun rannsóknarinnar er sú að vegna skilyrða um þátttöku í rannsókninni 

næst ekki yfirsýn yfir þá, ef einhverjir eru, sem nýta sér ekki námskeiðahald á aðferðinni þrátt 

fyrir að hafa farið á fagnámskeið Baujunnar og af hverju þeir gera það ekki. Er það vegna 

tímaskorts eða mikilvægi þess að finna samhljóm með aðferðinni, eða vegna skorts á 

kenningarlegum grunni hennar? Það er vert rannsóknarefni framtíðarinnar. 

Nokkrar spurningar vöknuðu við rannsóknina og má þar fyrst nefna hvað veldur því að 

ekki hafa fleiri inngrip verið þróuð innan stéttar náms- og starfsráðgjafa þrátt fyrir skort á 
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þeim? Skoða mætti nánar hvort álag í starfi og annir gefi ekki svigrúm til þróunar og 

rannsókna á inngripum eða aðferðum. Einnig væri áhugavert að skoða notkun Baujunnar og 

kyn þeirra sem fara á námskeið og nýta sér hana til námskeiðahalds en einnig hvort upplifun 

kynjanna sé mismunandi hvað snertir aðferð Baujunnar.  

Ég sveiflaðist á milli tveggja póla meðan á rannsókninni stóð því námið í náms- og 

starfsráðgjöf er með ríkar áherslur á kenningarlegan grunn sem ég finn að er að skjóta rótum 

hjá mér, en mannræktaráhuginn sem býr í mér vill samt sem áður hafa möguleika á því að fara 

leiðir sem samræmast mínum viðhorfum, gildum og persónuleika. Niðurstaðan er að mínu 

mati sú að mögulegt sé að fara báðar leiðir sem ráðgjafi. Mest er þó um það vert að fylgja 

eigin sannfæringu og vera sjálfum sér trúr. 
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Viðauki 1 

 

 
 

 

 

Samþykkisyfirlýsing fyrir þátttakendur 

„Upplifun náms- og starfsráðgjafa á notkun Baujunnar í starfi ” 

  

Ég staðfesti hér með undirskrift minni að ég hef lesið upplýsingarnar um rannsóknina sem 

mér voru sendar og hef fengið tækifæri til að spyrja spurninga um rannsóknina og fengið 

fullnægjandi svör og útskýringar á atriðum sem mér voru óljós. Ég hef af fúsum og frjálsum 

vilja ákveðið að taka þátt í rannsókninni. Mér er ljóst að öllum rannsóknargögnum verður eytt 

að rannsókn lokinni og eigi síðar en 1. júlí 2014. 

  

Dagsetning: __________________  

  

 

_____________________________________________  

Undirritun þátttakanda  

  

 

_______________________________________  

Undirritun rannsakanda 

  

Bréf þetta er í tvíriti, eitt fyrir þátttakanda og eitt fyrir rannsakanda. 
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Viðauki 2 

 

 
 

Upplifun náms- og starfsráðgjafa á notkun Baujunnar í starfi 
Upplýsingar til þátttakenda rannsóknarinnar 

  

Kæri náms- og starfsráðgjafi,  

Tilefni þessa bréfs er að óska eftir þátttöku þinni í ofangreindri rannsókn á vegum Háskóla 

Íslands. 

Leiðbeinandi rannsóknar er Dr. Guðbjörg Vilhjálmsdóttir, prófessor í náms- og starfsráðgjöf 

við Háskóla Íslands, gudvil@hi.is . Sími: 525-4518. 

Rannsakandi er Elín Ólafsdóttir meistaranemi í náms- og starfsráðgjöf við Háskóla Íslands, 

elo14@hi.is. Sími: 898-1819. Hægt er að hafa samband við rannsakanda ef spurningar vakna 

er varða rannsóknina. 

Tilgangur og markmið rannsóknarinnar er að rannsaka upplifun og reynslu náms- og 

starfsráðgjafa af notkun námsefnisins Baujan og þá sérstaklega hvernig námsefnið og 

framkvæmd þess aðstoðar nemendur í að skilja betur tilfinningar sínar og eflir sjálfstraust 

þeirra . Einnig er markmiðið að rannsaka kenningarlegar stoðir Baujunnar. Gert er ráð fyrir að 

fjöldi þátttakenda verði 8–10.  

Leitað er eftir þátttakendum sem starfa, eða hafa starfað sem náms- og starfsráðgjafar, hafi 

farið á fagnámskeið Baujunnar og nýtt Baujuna í sínu starfi. 

 
Rannsóknin byggir á hálfstöðluðum viðtölum þar sem rannsakandi styðst við viðtalsramma. 

Eitt viðtal er tekið við hvern þátttakanda og verður það hljóðritað. Reiknað er með að viðtalið 

taki um það bil klukkustund. Staðsetning og tímasetning viðtalsins er háð samkomulagi milli 

rannsakanda og þáttakanda.  

Ávinningur af því að taka þátt í rannsókninni er sá að þátttakandi hjálpar til við að veita 

innsýn í reynslu og upplifun náms- og starfsráðgjafa af notkun Baujunnar í starfi. Þá geta 

náms- og starfsráðgjafar og annað fagfólk tekið upplýsta ákvörðun um hvort þeir vilji nýta sér 

Baujuna í sínu starfi varðandi tifinningavinnu með einstaklingum.  

Leitað verður eftir skriflegu samþykki þeirra þátttakenda sem leggja til upplýsingar og efnivið 

í þágu rannsóknarinnar. Þátttakendum er frjálst að hafna þátttöku eða hætta við þátttöku á 

mailto:gudvil@hi.is
mailto:elo14@hi.is
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hvaða stigi rannsóknarinnar sem er, án útskýringa og án áhrifa á þá þjónustu sem viðkomandi 

á rétt á. Gögnum varðandi þá þátttakendur verður þá eytt. Einnig er þátttakendum heimilt að 

neita að ræða einstök atriði ef þau vekja vanlíðan eða óvíst er um svar. Þátttakendur fá ekki 

greiðslu fyrir þátttöku í rannsókninni. 

 

Allar upplýsingar sem þátttakendur veita í rannsókninni verða meðhöndlaðar samkvæmt 

reglum um trúnað og nafnleynd og farið að íslenskum lögum varðandi persónuvernd, vinnslu 

og eyðingu frumgagna. Rannsóknargögn verða varðveitt á öruggum stað í læstu herbergi eða 

varin með aðgangsorði á meðan á rannsókn stendur og öllum gögnum verði eytt að rannsókn 

lokinni eigi síðar en 1. júlí 2014.  

Rannsóknin hefur verið tilkynnt til Persónuverndar. 

 

Kær kveðja, 

með von um góðar undirtektir, 

 

Elín Ólafsdóttir 
Meistaranemi í náms- og starfsráðgjöf 
Sími: 898-1819 
 

Dr. Guðbjörg Vilhjálmsdóttir  
Prófessor í náms- og starfsráðgjöf  
 Sími: 525- 4518   
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