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ÚTDRÁTTUR 

Flestar hugmyndir sem komið hafa fram um sjálfsmynd, sjálfsálit og sjálfstraust 

benda til þess að það skipti máli að hafa góða sjálfsmynd þegar kemur að 

námsárangri þar sem líkurnar á að ganga vel í námi séu meiri en ella ef sjálfsmyndin 

er góð. Hvort sem leitað er eftir áliti kennara eða leitað á veraldavefnum virðist sem 

flest bendi einmitt til þess að svo sé og þær hugmyndir eru uppi að hægt sé að setja 

samasemmerki á milli hárrar sjálfsmyndar og velgengni. En er það raunin? 

Baumeister, Campbell, Krueger og Vohs gerðu árið 2003 könnun á þeim 

rannsóknum sem áður höfðu verið gerðar á sjálfsáliti og m.a. sambandi þess við 

námsárangur og félagslega stöðu einstaklinga og komust að því gagnstæða, þ.e. að 

mjög lítil fylgni væri á milli þess að hafa gott sjálfsálit og að ganga vel í skóla eða 

hafa góða félagslega stöðu. Í þessari ritgerð eru skoðuð ýmis nýleg skrif um 

sjálfsmynd, sjálfsálit og sjálfstraust og reynt að komast til botns í hinum misvísandi 

skilaboðum. Þá eru könnuð viðhorf tveggja kennara til málsins. Meginniðurstaðan er 

sú að það skipti ekki máli að efla sjálfsálit í þeim tilgangi eingöngu að auka 

námsárangur. Þeim nemendum sem hafa sterkt sjálfsálit gengur ekki endilega betur í 

námi en þeim nemendum sem hafa veikt sjálfsálit. Sjálfstraust er hins vegar 

mikilvægur lykill að námsárangri. 
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1. INNGANGUR

Fyrir ekki svo löngu síðan átti ég samtal við frænda minn og skólabróður þar sem ég 

minntist á það að ég hefði áhuga á að fjalla um sjálfsmynd nemenda í lokaritgerð 

minni sem ég var þá farin að huga að. Snérist þá samtal okkar m.a. um hversu miklu 

máli það skipti að hafa góða sjálfsmynd og hvort það skipti máli í sambandi við 

velgengni í skóla og svo í framtíðinni seinna meir. Út frá því spannst umræðan um 

það hvað hefði orðið um nokkra af skólafélögum okkar síðan í grunnskóla og meðal 

annars að einum bekkjafélaga okkar sem alltaf þótti afbragðs námsmaður og hlaut 

alltaf góðar einkunnir en þótti frekar lúðalegur í útliti og klæðaburði. Ég bjóst 

fastlega við því að þessi skólafélagi okkar væri í dag í góðu starfi og hefði lokið 

háskólanámi, þar sem mér þótti það eðlileg framvinda miðað við námsgetu hans hér 

áður fyrr, en frændi minn tilkynnti mér að hann hefði ekki lokið neinu sérhæfðu 

námi eftir grunnskóla og væri ekki í starfi sem krefðist neinnar sérstakrar menntunar 

eða hæfileika. Frændi minn minntist á að þessi skólafélagi okkar hefði einmitt talist 

hafa frekar lélega sjálfsmynd og ekki verið fær í mannlegum samskiptum. Út frá 

þessum hugleiðingum fórum við að spá í hvað hafi orðið um aðra skólafélaga okkar, 

bæði þá sem við töldum hafa haft góða sjálfsmynd, s.s. „vinsæla“ hópinn, og svo 

aftur þá sem þóttu mjög góðir námslega séð. Auðvitað vorum við ekki í aðstöðu til 

þess að meta það hverjir höfðu haft slæma eða góða sjálfsmynd en við dæmdum út 

frá því sem við vissum um sjálfsmynd í dag og þekkingu okkar á skólasystkinum 

okkar. Við veltum því einnig fyrir okkur að margir sem við hefðum, á þeim tíma 

sem við vorum í grunnskóla, talið vera með góða sjálfsmynd og voru í þessum 

svokallaða „vinsæla“ hóp, hefðu kannski ekki flokkast undir þá sem væru í rauninni 

með góða sjálfsmynd þótt svo að á þeim tíma hafi það virst vera svo. Vissulega er 

þetta áhugavert til umhugsunar og veltum við vöngum um það hvort skipti meira 

máli, að hafa góða sjálfsmynd eða vera góður námslega séð af því gefnu að þetta 

tvennt færi ekki saman.

Önnur ástæða þess að ég hafði sérstakan áhuga á þessu viðfangsefni er sú að ég er 

sjálf með þrjú börn sem ganga í eða hafa gengið í grunnskóla og eru að hluta til 
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misjöfn hvað varðar sjálfsmynd og námsárangur auk þess sem ég hef fylgst með 

vinum þeirra bæði í gegnum skólastarfið og íþróttir sem þau hafa stundað. Mér 

finnst t.d. áberandi að sumum einstaklingum, sem ég myndi telja að hefðu mjög 

góða sjálfsmynd, virðist ganga mjög vel í öllu sem viðkemur námi, íþróttum og 

félagsstarfi. Þau virðast komast áfram á margan hátt innan skólans eingöngu á því að 

hafa góða sjálfsmynd. Fá t.a.m. aðalhlutverkið í skólaleikritinu, eru valin úr hópnum 

í sérstök verkefni eða skora flest mörkin í fótbolta. Mér finnst mjög áhugavert að 

skoða nánar hvort ástæðan sé sú að þessir nemendur hafa góða sjálfsmynd eða hvort 

einhverjar aðrar ástæður liggi þar að baki. Er einhver fylgni þarna á milli – eykur 

góður námsárangur sjálfsmyndina eða er góð sjálfsmynd  væri þess valdandi að 

nemandinn stendur sig betur námslega? Hvað þá með  „proffana“ eða „nördana“ 

sem samkvæmt goðsögninni eru hálfgerðir lúðar sem teljast öllu jafnan hafa frekar 

lélega sjálfsmynd en eru aftur á móti afbragðs námsmenn? 

Mér virðist að þær hugmyndir sem eru almennt uppi um sjálfsmynd séu á þá leið að 

það skipti miklu máli að hafa góða sjálfsmynd og ágóðinn sé mun meiri en hjá þeim 

sem hafa slæma sjálfsmynd og það eigi ekki síður við þegar kemur að námsárangri. 

Þegar ég var í vettvangsnámi nú fyrir stuttu og var spurð af því á kaffistofunni hvað 

ég ætlaði að fjalla um í lokaritgerð minni fékk ég gjarnan viðkvæðið þegar ég 

svaraði að ég ætlaði að fjalla um samband sjálfsmyndar og námsárangurs: „Já, 

auðvitað skiptir það máli. Að sjálfsögðu gengur þeim sem eru með góða sjálfsmynd 

betur í námi“. Þetta virðast einmitt vera þær hugmyndir sem fólk hefur um 

sjálfsmynd – þeir sem hafa góða sjálfsmynd, þeim gengur betur í námi og almennt í 

lífinu. En er það í rauninni þannig? Mínar skoðanir um sjálfsmynd í upphafi þessarar 

ritgerðar eru þær að gott sjálfstraust og hátt sjálfsálit fleyti manni ansi langt í lífinu. 

Ég tel að það gagnist manni á margan hátt. Það að hafa trú á því að maður geti gert 

eitthvað eykur líkurnar á því að þú getir gert það í raun og veru og ennfremur eykur 

trúin á það að þú getir ekki gert eitthvað líkurnar á því að þú getir ekki gert það. 

Einnig tel ég að einstaklingar með góða sjálfsmynd séu í heildina lífsglaðari en aðrir. 

Því tel ég að það skipti miklu máli að styrkja sjálfsmynd nemenda almennt. 

Meginviðfangsefni þessarar ritgerðar er að skoða hvort tenging sé á milli þess að 

hafa góða sjálfsmynd og að ganga vel í skóla námslega séð. Meginaðferð mín er að 

skoða fræðilegt efni og draga saman efni þess. Ég mun leita að almennum 

skilgreiningum á sjálfsmynd, sjálfsáliti og sjálfstrausti og þeim hugmyndum sem eru 
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uppi um gildi þeirra. Einnig skoða ég nokkrar erlendar greinar sem efst eru á baugi í 

hinni fræðilegu umræðu um þetta efni. Sú umræða hefur verið mjög blómleg 

undanfarin ár. Ég tek viðtal við tvo kennara sem unnið hafa við kennslu á 

mismunandi aldursstigum í yfir áratug og kanna hugmyndir þeirra um sjálfsmynd 

nemenda. Ég skoða einnig ítarlega grein Baumeister o.fl. sem komu með 

áhugaverðar niðurstöður á gildi sjálfsálits sem gengu þvert á þær hugmyndir sem 

áður höfðu komið fram. 

Ritgerðin skiptist í sjö meginkafla sem eru: rannsóknarspurning, sjálfsmynd, 

sjálfsálit, sjálfstraust, viðhorf kennara, viðtöl við kennara og niðurstöður auk 

inngangs og lokaorðs. Hugtökin sjálfsálit, sjálfstraust og sjálfsmynd eru skilgreind 

og í framhaldi af því eru hugmyndir kennara um sjálfsmynd skoðaðar. Að lokum eru 

skoðaðar niðurstöður rannsókna og kannana sem gerðar voru á mikilvægi 

sjálfstrausts á undanförnum áratugum. 



8

1. RANNSÓKNARSPURNING – HVAÐ ER SJÁLFSMYND 

OG HVERNIG HAFA EINSTAKIR ÞÆTTIR HENNAR 

ÁHRIF Á NÁMSÁRANGUR?

Nokkuð óljóst er hvað felst í hugtakinu sjálfsmynd eða hvað falli undir það. Orðið

„self-image“ hefur verið þýtt á misjafnan hátt eins og sjálfsmynd eða sjálfsímynd og

því hefur einnig verið ruglað við ýmis önnur hugtök sem falla undir orðið 

sjálfsmynd. Orðið sjálfsmynd í íslensku væri með réttu hægt að nota sem yfirhugtak 

yfir önnur hugtök eins og sjálfsálit, sjálfsvirðing og sjálfstraust. Í grein sem Elín 

Díana Gunnarsdóttir og Jóhanna Bergsdóttir rituðu og birtist í riti um rannsóknir í 

félagsvísindum nota þær hugtakið sjálfsvirðing (self-esteem) sem yfirhugtak en í 

rauninni væri það betur skilið sem eitt af undirhugtökum sjálfsmyndar (Elín Díana 

Gunnarsdóttir og Jóhanna Bergsdóttir 2006:527-534). Þar fjalla þær um 

sjálfsvirðingu og líðan unglinga. Kemur þar fram að þeir einstaklingar sem hafa 

hærri sjálfsvirðingu séu venjulega með færri félagsleg vandamál, eigi fleiri vini og 

séu virkari félagslega (Elín Díana og Jóhanna 2006:527). Niðurstöður rannsóknar 

þeirra var sú að tengsl séu á milli sjálfsvirðingar unglinga og mats þeirra sjálfra á 

frammistöðu sinni í námi ásamt því að þeir unglingar sem sýndu hærri sjálfsvirðingu 

reyndust einnig vera með betri andlega líðan en þeir sem sýndu lægri sjálfsvirðingu 

(Elín Díana og Jóhanna 2006:531). Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og 

Sæmundur Hafsteinsson fjalla um hugtakið sjálfstraust sem yfirhugtak í bókinni 

Lífsleikni. Þar fjalla þau um sjálfstraust sem yfirhugtak þar sem sjálfsímynd, 

sjálfsmat og sjálfsvirðing falla þar undir (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004). Eflaust eru 

þær ekki einu greinahöfundarnir sem eiga það til að misstúlka hugtökin en, eins og 

fyrr sagði, virðist það oft vefjast fyrir þeim sem rita greinar um þetta efni, 

sjálfsmyndina.
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2. SJÁLFSMYNDIN (SELF-IMAGE)

Í þessum kafla er leitast við að skilgreina hugtakið sjálfsmynd ásamt því að skoða 

mikilvægi hennar í lífi hvers og eins. Einnig er skoðað hvað felist í því að hafa góða 

eða slæma sjálfsmynd.

2.1 HVAÐ ER SJÁLFSMYND

„Þú ert það sem þér finnst um sjálfan þig.“

Sú skoðun sem við höfum á sjálfum okkur hefur afgerandi áhrif á allt líf okkar, allt 

frá því hvernig við stöndum okkur í vinnunni, ástarmálum og foreldrahlutverkinu til 

þess hversu lagt við náum í lífinu (Branden 2003:5). Nær allar hliðar lífs okkar, 

hamingja, árangur, sambönd við aðra, afrek, sköpunargáfa, skyldur og jafnvel kynlíf 

tengjast sjálfsmynd okkar – því hvernig við lítum á okkur sjálf. Innst inni höfum við 

öll einhverja mynd af okkur sem við erum ekkert endilega alveg meðvituð um. Þessi 

mynd er um það hver við erum sem manneskjur og hvers virði við erum í sambandi 

og samskiptum við aðra. Allt sem sagt hefur verið um okkur og allar athugasemdir 

sem við höfum tekið til okkar í gegnum lífið bæði jákvæðar og neikvæðar hafa áhrif 

á þessa mynd. Hvort sem þetta er raunhæf mynd eða ekki, þá leiðir hún okkur í 

gegnum daglegt líf og hefur áhrif á margar ákvarðanatökur okkar. Sjálfsmyndin

byggir á tveimur þáttum, annars vegar mati okkar á því hversu viðkunnanleg og 

elskuleg við erum og hins vegar mati okkar á því hversu hæf við erum í vinnu og á 

öðrum sviðum sem krefjast hæfileika og færni. Þetta mat okkar byggjum við á því 

sem við höfum heyrt frá fólkinu í kringum okkur, foreldrum, kennurum, 

yfirmönnum, systkinum, vinum og maka. Þeirra álit á okkur, hvort sem það er gott 

eða slæmt, heldur áfram að hafa áhrif á hvernig við skynjum okkur sjálf allt lífið 

(Dóra Guðrún Guðmundsdóttir 2006). Sjálfsmyndin mótar á margan hátt örlög 

okkar. Þær hugmyndir sem einstaklingurinn gerir sér um sjálfan sig hafa áhrif á val 

hans og ákvarðanir og marka þá stefnu sem líf hans tekur (Branden 2003: 20).
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2.2 JÁKVÆÐ SJÁLFSMYND

Góð sjálfsmynd er mikilvægur þáttur í því að lifa góðu lífi. Manneskja með góða 

sjálfsmynd er sjálfsörugg og viss um sína stöðu í lífinu og hefur jákvæða afstöðu til 

lífsins. Ef við þekkjum okkur vel og vitum hvað við viljum og hvað við getum, 

eigum við mesta möguleika á að ná árangri og líða vel. Góð sjálfsmynd felst í því að 

vera jákvæður og bera virðingu fyrir kostum sínum og göllum, gera sér grein fyrir 

því að ákveðnum atriðum getum við ekki breytt og það eru takmörk fyrir því hvað 

við getum framkvæmt. Til að geta framkvæmt það sem okkur langar verðum við að 

hafa trú á því sjálf. Fólk með góða sjálfsmynd hugsar á uppbyggjandi hátt um kosti 

sína og galla og stefnir að því að byggja sjálft sig upp í stað þess að brjóta sig niður. 

Ekkert okkar er fullkomin manneskja og við eigum ekki að ætlast til þess af okkur

að vera það. Ef við sækjumst eftir fullkomnun verðum við aldrei sátt (Dóra Guðrún 

Guðmundsdóttir 2006).

Í kennslubókinni Sálfræði, vöxtur og þroski eftir Aldísi Guðmundsdóttur segir: 

„Sjálfsmyndin ákvarðar hvernig einstaklingurinn skynjar sjálfan sig (s.s. útlit, hæfni, 

hegðun,  stöðu) og hefur úrslitaáhrif á það hvernig hann nýtur sín í samfélaginu. Hún 

kyndir undir metnaðinn, hefur áhrif á námsgetu, atorkusemi, tilfinningaleg viðbrögð 

og samskipti við aðra“ (Aldís Guðmundsdóttir 1992:244).  Þar er s.s. hugmyndin sú 

að sjálfsmyndin hafi áhrif á námsgetu ásamt öðru og mætti ætla að góð sjálfsmynd 

ýtti undir góða námsgetu. Þetta er ekki eina viðhorfið sem maður finnur sem bendir í 

þessa átt þegar leitað er eftir tengingu á milli sjálfsmyndar og námsárangurs. Það 

virðist mjög mikilvægt að hafa jákvæða sjálfsmynd, hátt sjálfsálit og gott sjálfstraust 

og ætla mætti að með því að hafa þessa kosti, þá myndi þér einnig ganga betur 

námslega séð. 

2.3 UM NEIKVÆÐA SJÁLFSMYND

„Enginn getur látið þér líða eins og þú sért ómerkilegri en aðrir nema þú 

leyfir það sjálf/ur.“

Eleanor Roosevelt.
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Einstaklingur með neikvæða sjálfsmynd fer á mis við margt og líður í mörgum 

tilfellum illa. Hann tekur illa gagnrýni og ef hann heyrir hlátur telur hann líklegt að 

verið sé að hlægja að honum. Fólk með slæma sjálfsmynd er ólíklegra til að trúa 

jákvæðum yfirlýsingum um sjálft sig og metur eigin skoðun ekki mjög hátt. Þeir sem 

hafa góða sjálfsmynd geta hrósað sér fyrir að leysa ákveðin vandamál á meðan þeir 

sem hafa slæma sjálfsmynd verða að heyra hrós frá öðrum til að taka mark á því 

(Dóra Guðrún Guðmundsdóttir 2006). Léleg sjálfsmynd getur tekið á sig ýmsar 

myndir eins og að þora ekki að taka þátt í neinu félagslegu, að þora ekki að segja 

sínar skoðanir eða að passa sig að draga enga athygli að sér og helst vera ósýnilegur. 

Einnig getur léleg sjálfsmynd virkað á öfugan máta, þannig að einstaklingur gerir 

allt til að reyna að vera sýnilegur og draga að sér athygli og krefst stöðugrar

staðfestingar án þess þó að hlusta á aðra. 

2.4 ÁHRIF SJÁLFSMYNDAR

Sjálfsmyndin er eitthvað sem einstaklingurinn finnur innra með sér og þarft að rækta 

sjálfur. Í rauninni er það hann sjálfur sem ræður því hvernig hann hugsar en aðrir 

geta vissulega haft mikil áhrif á það. Við höfum sjálf vald yfir eigin hugsunum og

hvernig við hugsum hefur áhrif á það hvernig okkur gengur að leysa þau verkefni 

sem fyrir okkur eru lögð. Ef læknir myndi eingöngu einblína á það að honum gæti 

mistekist, hvernig ætti hann þá að fara að því að lækna einhvern? Eins er með þá 

sem eru í námi. Ef einstaklingurinn hefur enga trú á því að hann geti leyst ákveðið 

verkefni, þá getur hann það að öllum líkindum ekki. Það lofar ekki góðu að vera 

búinn að ákveða fyrirfram að eitthvað muni ekki ganga upp áður en ráðist er í að 

framkvæma það. 

Ef tekist er á við verkefnið með því að hafa trú á því að maður geti gert það, þá 

skiptir það máli til hins betra, hvað svo sem kemur í ljós. En mestu máli skiptir 

hvaðan sú jákvæðni kemur, því það er ekki nóg að aðrir hafi trú á því að þú getir 

gert eitthvað, þú verður að hafa trú á sjálfum þér.



12

3. SJÁLFSÁLIT (SELF-ESTEEM)

3.1 HVAÐ ER SJÁLFSÁLIT?

Sjálfsálit er einn þáttur sjálfsmyndar. Það er mat á hlutfallinu milli þess árangurs 

sem þú telur þig hafa náð í lífinu og markmiðanna sem þú stefnir að. Sjálfsálitið 

byggist á því hvernig þú berð þig saman við aðra. Þegar við erum að vaxa úr grasi 

hafa sigrar okkar og ósigrar og framkoma annarra áhrif á myndum sjálfsálits okkar. 

Sérstaklega eru áhrifin frá okkar eigin fjölskyldu, kennurum, þjálfurum, 

trúarleiðtogum og félögum okkar, sterk í þessu tilliti. Sjálfsálitið segir til um það álit 

sem við höfum á okkur sjálfum. Sjálfsálitið gefur til kynna hvernig við metum eigin 

sjálfsmynd.

3.2 JÁKVÆTT SJÁLFSÁLIT

Sjálfsálit hefur sterk tengsl við hamingju (Baumeister o.fl. 2003:1). Mikið sjálfsálit 

getur oft á tíðum virkað eins og hroki, þ.e. að sá einstaklingur sem hefur mikið 

sjálfsálit virkar montinn eða telji sig yfir aðra hafinn. Sjálfsálitið segir til um það 

hversu mikils virði einstaklingurinn telur sig vera. Hátt sjálfsálit bendir til mikils 

vinsamlegs víðtæks mats á sjálfum sér. Einstaklingur með hátt sjálfsálit telur sig 

gjarnan vera greindan og aðlaðandi (Baumeister o.fl. 2003:2). Hátt sjálfsálit veldur

því að einstaklingur getur tekist betur á við mistök og gefst síður upp við að leysa 

erfið verkefni. Fólk með hátt sjálfsálit er viljugra en aðrir við að velja eigin lausnir 

og þeir eru móttækilegri í aðstæðum þar sem þarf að velja um að halda áfram eða 

snúa sér að öðrum valkosti (Baumeister o.fl. 2003:37). Frá seinni hluta 7. áratugarins 

og þar til um 1990 var því haldið fram í Ameríku að það væri sjálfgefið að sjálfsálit 

nemenda væri kjarnaþáttur sjálfsmyndar og úrslitaþátturinn í útkomu einkunna 

þeirra í skólakerfinu svo og í samskiptum nemenda við félaga sína og í framtíðinni 

seinna meir. Af því gefnu lögðu margir amerískir skólar sig fram við það að hanna 
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prógrömm sem miðuðu að því að auka sjálfsálit nemenda með það að leiðarljósi að 

það myndi leiða til betri einkunna og  minnka ágreining ásamt því að leiða til 

hamingjuríkari og farsælli framtíðar (Wikipedia.org).

3.3 NEIKVÆTT SJÁLFSÁLIT

Neikvætt sjálfsmat bendir til óvinsamlegs mats á sjálfum sér (Baumeister o.fl. 

2003:2).  Ef einstaklingi finnst hann ávallt þurfa að bera sig saman við aðra og alltaf 

koma illa út í samanburðinum, telst hann hafa slæmt sjálfsálit. Lágt sjálfsálit getur 

leitt til ýmissa sálrænna kvilla eins og þunglyndis og streitu. Einnig hefur verið talið 

að neikvætt sjálfsálit sé áhættuþáttur fyrir margskonar hluti eins og misnotkun lyfja 

og áfengis eða glæpahneigð. Þeir sem eru með lítið sjálfsálit hafa ekki einungis lítið 

álit á sjálfum sér heldur eru almennt neikvæðir þegar kemur að mörgum öðrum 

atriðum, aðstæðum, fólki eða öðrum hlutum. Þ.e. þeir hafa tilhneigingu til þess að 

meta hluti einskis virði (Baumeister o.fl. 2003:7).

3.4 HUGMYNDIR UM MIKILVÆGI SJÁLFSÁLITS

Það eru rökréttar ástæður fyrir því að ætla mætti að hátt sjálfsálit myndi leiða til 

góðs gengis í skóla. Fólk með hátt sjálfsálit setur sér vanalega hærri markmið en

fólk með lágt sjálfsálit. Það gæti verið viljugra til þess að horfast í augu við mistök 

og ólíklegra til að lúta í lægra haldi fyrir vanmáttartilfinningu og sjálfsefasemdum 

(Baumeister o.fl. 2003:10). Það eru uppi margar hugmyndir um afleiðingar slæms 

sjálfsálits og mikilvægi þess að efla sjálfsálit nemenda. Félagsfræðingurinn Nicholas 

Elmer komst nýlega að þeirri niðurstöðu, í kjölfar langtímarannsóknar, að það eru 

margar vinsælar goðsagnir í gangi um sjálfsálit. Þrátt fyrir almenn viðhorf í 

samfélaginu er lágt sjálfsálit ekki einn af áhættuþáttum fyrir lyfjamisnotkun, 

alkóhólisma, barnaníði, glæpahneigð eða rasisma, þvert á móti er hátt sjálfstraust 

líklegri áhættuþáttur fyrir allt þetta. Það er ennfremur, samkvæmt Emler, litlar eða 

engar sannanir fyrir því að lágt sjálfsálit valdi lélegum námsárangri (Cigman 

2004:2).

3.5 KÖNNUN BAUMEISTER OG FÉLAGA

Árið 2003 kom út grein sem gerir samantekt á fyrri rannsóknum á mikilvægi 
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sjálfsálits eftir Baumaster, Campbell, Krueger og Vohs. Sú grein varpaði nýju ljósi á 

fyrri hugmyndir um þetta efni. Í greininni tóku þeir, eins og fyrr segir, saman margar 

rannsóknir sem aðrir fræðimenn höfðu gert, um áhrif sjálfsálits á ýmsa þætti eins og 

nám og félagslega stöðu. Í greininni kom fram að kennarar, foreldrar, sérfræðingar 

og aðrir hafi einblínt á það að auka sjálfsálit á þeim forsendum að hátt sjálfsálit 

myndi leiða til jákvæðrar útkomu og gagnsemi á mörgum sviðum (Baumeister o.fl. 

2003:1). Til þess að sýna fram á það að sjálfsálit skipti í raun og veru máli, þá þyrftu 

rannsóknir að sýna fram á það að það álit sem einstaklingurinn hefur á sjálfum sér 

hafi mikilvægar afleiðingar þrátt fyrir það sem síðan er í raun og veru. Þ.e. sýna 

þyrfti fram á gagnsemi þess að það eitt að trúa því að maður sé gáfaður, hvort sem 

maður sé það eða ekki, skipti í raun og veru máli. Mátækið segir að trúin flytji fjöll 

en er það þannig í raun og veru? Er nóg að trúa því að manni muni ganga vel í prófi 

og sé nógu klár til þess að fá góðar einkannir til þess að það gangi eftir? Margir 

þekktir fræðimenn hafa viljað tengja vandamál fólks við lélegt sjálfsálit en 

samkvæmt rannsókn Baumeister o.fl. getur verið erfitt að ákvarða hvort kemur á 

undan, sjálfsálit eða árangur. Hvort velgengni í námi eða starfi auki sjálfsálitið eða 

hvort einstaklingi gangi betur í námi eða starfi vegna þess að hann hafi haft hærra 

sjálfsálit er enn óljóst. Með því að fara í gegnum margar mismunandi unnar 

rannsóknir á sjálfsáliti sem gerðar voru síðustu áratugi komust Baumeister og 

félagar að þeirri niðurstöðu að hátt sjálfsálit eitt og sér væri ekki þess valdandi að 

stuðla að betri námsárangri. Fylgnin á milli sjálfsálits og námsárangurs væri  það lítil 

að hún teldist ekki marktæk. Aðrir þættir eins og fjölskyldubakgrunnur og  

hæfileikar gætu haft meiri áhrif. Þær rannsóknir sem sýndu fram á að einhver fylgni 

væri á milli hærra sjálfsálits og námsárangurs sýndu almennt mjög litla fylgni. 

Sumar niðurstöður bentu jafnvel til þess að aukið sjálfsálit spillti frekar fyrir betri 

frammistöðu þar sem nemendurnir ættu það til að ofmeta sjálfan sig (Baumeister 

o.fl. 2003:14). Verkefni sem miðluðu að því að auka námslega getu með því að auka 

sjálfsálitið virkuðu ekki sem skyldi. Öllu heldur var það frekar þriðji þátturinn sem 

hafði áhrif, til dæmis að foreldrar sýndu meiri áhuga á skólaverkefnum barna sinna.  

Með því að auka eingöngu sjálfsálit án þess að taka inn í námslega velgengni, þá 

geta nemendur notið ágóðans af sjálfsálitinu án þess að leggja eitthvað á sig til þess 

að eiga það skilið. Þannig er búið að taka einn aðalhvatann frá, þ.e. það að 

nemendurnir ættu skilið betra sjálfsálit vegna bætts námsárangurs. Það gæti þá orðið 

þess valdandi að nemendurnir drægju úr áreynslunni sem svo aftur leiði til lakari 
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námsárangurs (Baumeister o.fl. 2003:9). Baumeister og félagar komust að því að 

einstaklingar með hátt sjálfsálit álíta sig oft á tíðum vera vinsælli og hafa meiri 

félagslega færni en aðrir, en hlutlausar mælingar hafa ekki náð að sýna fram á að svo 

sé raunin. Í sumum tilfellum sýna þær jafnvel fram á andstæðu þess. Þegar félagar, 

samnemendur, kennarar eða rannsóknarmenn voru fengnir til þess að meta þá sem 

teldust vera með hærra sjálfsálit, var niðurstaðan sú að þeir væru ekki betur liðnir en 

þeir sem hefðu lágt sjálfsálit. Raunin gat orðið sú að stolt þeirra gæti talist 

fjandsamlegt og kalli þá fram neikvæð viðbrögð. Fólk sem hefur upphafið sjálfan sig 

á það til að gera aðra fráhverfa sér (Baumeister o.fl. 2003:20). Þrátt fyrir að fólk með 

hátt sjálfsálit telji sig vera greindara, þá eru engin tengsl á milli sjálfsálits og 

stigafjölda á hlutlægri greindarvísitölu (Baumeister o.fl. 2003:10). Þeir jákvæðu 

þættir sem Baumeister og félagar fundu að gagnaðist nemendum voru að þeir sem 

væru með hærra sjálfsálit stæðu sig oft betur í hóp. Þeir þora að tjá sig og eru þekktir 

innan félaganna fyrir að leggja meira til málanna. Einnig að það hjálpaði til við 

skjótari bata eftir áföll, stuðlaði að jákvæðari hugsunarhætti, minnkaði líkur á 

þunglyndi og meiri líkur væru á hamingju. Hátt sjálfsálit veldur því að 

einstaklingurinn getur tekist betur á við mistök og gefst síður upp við að leysa erfið 

verkefni. Einstaklingar með hátt sjálfsálit eru viljugri en aðrir við að velja eigin 

lausnir og þeir eru móttækilegri í aðstæðum þar sem þarf að velja um að halda áfram 

eða snúa sér að öðrum valkosti. Í heildina séð voru þó niðurstöðurnar þær að 

nemendum með hátt sjálfsálit hefur að öllu jöfnu gengið eitthvað betur í námi en 

nemendum með lágt sjálfsálit. Fylgnin þar á milli sýnir þó ekki fram á hvort 

sjálfsálitið er afleiðing eða orsök þess að einkunnir eru betri. Aftur á móti veita þær 

mögulega skýringu á þeirri áframhaldandi trú að sjálfsálitið geti haft áhrif á 

frammistöðu í skóla (Baumeister o.fl. 2003:11).

Ein mikilvægasta niðurstaða Baumeisters og félaga var um tengsl hás sjálfsálits við 

ýmiss konar áhættuhegðun, svo sem reykingar, óvarið kynlíf og neyslu eiturlyfja. 

Hátt sjálfsálit hindrar það ekki að börn byrji að reykja, drekka, neyta eiturlyfja eða 

byrja snemma að stunda kynlíf. Þvert á móti þá elur hátt sjálfsálit á 

tilraunastarfsemi, sem getur aukið líkurnar á því að byrja kynlíf eða drykkju ungur, 

þar sem þessir einstaklingar skynja sig óhulta fyrir óláni sem aðrir geti orðið fyrir 

(svo sem að smitast af kynsjúkdómum eða missa stjórn á neyslu áfengis). 
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4. SJÁLFSTRAUST (SELF-CONFIDENCE)

4.1 HVAÐ ER SJÁLFSTRAUST?

Sjálfstraust er eins og nafnið gefur til kynna það traust sem við berum til okkar 

sjálfra til að leysa það vel af hendi sem fyrir liggur.  Segja má að traustið byggist á 

því áliti sem við höfum á okkur sjálfum sem manneskjum (Sóley Jökulrós 

Einarsdóttir).  Þessi reynsla kennir okkur hvers virði við erum sem manneskjur, 

hvers megnug við erum, hvers við getum ætlast til af okkur sjálfum í lífinu. Samt er 

sjálfstraust ekki hið sama og sjálfsálit því að maður getur treyst því að ná árangri á 

sviði X í framtíðinni þó að hann hafi lítið álit á sér nú á sviði X; og á sama hátt getur 

maður haft mikið álit á eigin getu nú á sviði X en talið litla von um að maður geti 

bætt sig frekar í framtíðinni. Samskipti innan fjölskyldu og við skólafélaga geta t.d. 

haft áhrif á sjálfstraust. Sjálfstraust er sú upplifun að eiga skilið árangur, velgengni, 

vellíðan, ánægju og hamingju. Sjálfstraustið mótast af þeirri reynslu sem við höfum í 

farteskinu t.d. hverju við höfum orðið fyrir, samskiptum við aðra, þeim aðstæðum 

sem við ólumst upp við eða seinni tíma reynslu. Við þurfum öll á sjálfstrausti og 

sjálfsöryggi að halda til að takast á við lífsins áskoranir og breytingar í umhverfinu 

okkar. 

4.2 GOTT SJÁLFSTRAUST

Einstaklingur með gott sjálfstraust hefur trú á sjálfum sér og eigin getur. Hann býr 

yfir nægjanlegu öryggi til að koma skoðunum sínum og óskum á framfæri, mynda 

heilbrigð tengsl og treysta öðrum. Hann þorir að hafa óvinsælar skoðanir og læra af 

eigin mistökum. Einstaklingur með gott sjálfstraust þekkir sterkar og veikar hliðar 

sínar og kann að fara með hvort tveggja af skynsemi sjálfum sér og öðrum til gagns. 

Hann telur sig hæfan í starfi og líklegan til að ná árangri, treystir sér til að vinna 

sjálfstætt, er einbeittur og ákveðinn og kemur fram við aðra af öryggi. Hann þekkir

eigin gildi, styrkleika, þarfir og takmarkanir og er opinn fyrir hreinskilinni endurgjöf 

á frammistöðu sína. Einstaklingur með heilbrigt sjálfstraust hefur raunsæjar 

væntingar, jafnvel þó að sumar þeirra bregðast heldur hann áfram að vera jákvæður

og bera virðingu fyrir sjálfum sér. Hann samþykkir sjálfan sig og finnst hann ekki 

þurfa að laga sig að öðrum til að fá viðurkenningu (Kuhlman 2002). Sjálfstraust 
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einkennist af tilfinningu fyrir því að geta áorkað hlutunum og eiga velgengni og 

hamingju skilið (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:43). Þó getur gott sjálfstraust líka 

orðið of mikið og gæti þá virkað sem hroki, þannig að einstaklingurinn teldi sig yfir 

aðra hafinn.

4.3 LÉLEGT SJÁLFSTRAUST

Fólk með lélegt sjálfstraust er oft á tíðum háð viðurkenningu annarra til þess að geta 

liðið vel með sjálfu sér. Það á það til að tala niður til sjálfs síns ásamt því að gera 

lítið úr eða hunsa hrós. Þegar sjálfstraustið er lítið þá er sjálfvirk hugsun neikvæð. 

Skortur á sjálfstrausti hefur vissulega áhrif á líf fólks hvort sem það er í daglegu lífi 

t.d. í samskiptum eða á þá stefnu sem tekin er í lífinu s.s. gagnvart atvinnu. Þeir sem 

eru með lélegt sjálfstraust hneigjast gjarnan til þess að forðast áhættu vegna ótta við 

mistaka. Þeir gera almennt ekki ráð fyrir að ná árangri. Allir þurfa á sjálfstrausti og 

sjálfsöryggi að halda til að takast á við lífsins áskoranir og breytingar í umhverfinu. 

Skortur á sjálfstrausti getur haft áhrif á baráttuvilja einstaklinga og jafnvel haldið 

aftur af þeim. Óraunhæfar hugmyndir um eigin getu geta leitt til neikvæðra 

tilfinninga sem auðveldlega standa í vegi fyrir að hægt sé að ná árangri. Allir hafa 

sína veiku bletti og geta lent í aðstæðum þar sem þeir eru ekki öryggið uppmálað en 

þegar skortur á sjálfstrausti er farinn að hamla okkur í lífinu er þörf fyrir að bregðast 

við með ákveðnum aðgerðum (Sóley Jökulrós Einarsdóttir). 

4.4 ÁHRIF SJÁLFSTRAUSTS

Það er misjafnt hvernig hver einstaklingur bregst við mótlæti og einnig hvernig hann 

bregst við þeim áskorunum sem í lífi hans kunna að koma upp. Hægt er að ímynda 

sér hvernig manneskja, sem varð fyrir einelti í skóla eða ofbeldi heima fyrir, lítur á 

sjálfa sig eftir að hafa endurtekið verið sagt hversu ómerkileg hún sé. Það þarf þó 

ekki alltaf einhverskonar ofbeldi til að hafa áhrif. Skortur á ástúð, það að standast 

ekki væntingar, fá ekki að bera ábyrgð, koma úr umhverfi þar sem litið er niður á 

viðkomandi t.d. vegna samfélagsstöðu, allt getur þetta haft þau áhrif að manneskjan 

hefur ekki mikla trú á sjálfri sér. Þessi reynsla þarf ekki endilega að verða til þess að 

manneskju skorti sjálfstraust en svo getur vissulega orðið (Sóley Jökulrós 

Einarsdóttir). 
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Einstaklingur með gott sjálfstraust miðar framfarir við eigin getu og

reynir stöðugt að bæta persónulega færni án þess að óttast samkeppni eða 

hafa þörf fyrir að níða skóinn af öðrum. Það eru vel þekkt misstök þegar 

menn hafa talið sig vera að byggja upp sjálfstraust með setningum eins 

og „við erum bestir“ eða „ég skal verða betri en þessi eða hinn“. 

Sannleikurinn er sá að við getum lítið stjórnað árangri keppinauta okkar 

og líklegast er að það brjóti niður sjálfstraust barns að uppgötva að 

einhver sem því hafði verið innrætt að væri einhverra hluta vegna lakari 

eða annars flokks er í reynd á margan hátt snjallari og betri en það sjálft. 

Einkenni góðs sjálfstrausts er einmitt hæfileikinn til að virða getu og 

kosti annarra án þess að finna til minnimáttarkenndar.

                                                                      (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:45).

Sjálfstraust einstaklingsins segir mikið til um það hvernig hann bregst við aðstæðum 

eða kannski er hægt að segja að viðbrögðin sýni hversu gott sjálfstraust 

einstaklingurinn hefur. Viðbrögð einstaklinga með lítið sjálfstraust eru yfirleitt að 

þeir bera sig saman við aðra, og finnst þeir koma illa út úr samanburðinum. Skortur 

á sjálfstrausti getur birst í hjálparleysi, valdaleysi og sjálfsefa.

4.5 BANDURA OG „SELF-EFFICACY“

Sálfræðingurinn Albert Bandura hefur fjallað mikið um hugtakið sjálfstraust sem 

„self-efficacy“. Hann skilgreinir skynjun á eigin getu sem trú á hæfileikum sínum til 

að geta framkvæmt tiltekið verk og náð góðum árangri. Hæfni ein og sér nægir ekki 

til að tryggja hámarksárangur heldur þurfum við að trúa á hæfni okkar til að geta 

nýtt okkur hana sem best.  Skynjun á eigin verðleikum hefur áhrif á ákvarðanir sem 

við tökum, hversu mikið við leggjum okkur fram, hversu þrautseig við erum þegar 

við mætum mótlæti eða gerum mistök og hvernig okkur líður. Neikvæð skynjun á 

eigin getu getur haft í för með sér afstöðu sem leiðir til niðurrifs. Einstaklingurinn 

þorir ekki að taka áskorunum, þó hann búi yfir nauðsynlegri hæfni. Hann forðast 

frekar aðstæður þar sem hætta er á að hann geri mistök. Bandura telur að með því að 

flokka nemendur í hópa eftir hæfni eða getu ýtum við undir vanmátt þeirra sem 

teljast vera í lakari hópnum þar sem til lítils er ætlast af þeim og þeir halda því áfram 

að vera á eftir þeim sem teljast betri (Bandura 1997:175). Hann telur að með því að 

auka trú einstaklingsins á sjálfum sér verði það til þess að honum gangi betur 

námslega séð. Þeir sem búa við það að aðrir hafi trú á því að þeir geti framkvæmt 
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ákveðið verkefni muni frekar leggja sig fram við að ljúka því á fullnægjandi hátt á 

meðan þeir sem ekki er búist við miklu af gefist frekar upp ef að það koma upp 

erfiðleikar. Kennarinn getur þannig aukið sjálfstraust nemenda sinna með því að 

hvetja þá áfram og hrósa þeim fyrir það sem þeir gera. Þó tekur Bandura fram að það 

þurfi meira en hátt sjálfstraust til þess að ganga vel við ákveðin verkefni. Margir séu 

harðir við sjálfan sig vegna þess að þeir setji sér viðmið sem ekki sé auðvelt að ná á 

meðan aðrir öðlist hátt sjálfstraust vegna þess að þeir krefjist ekki mikils af sjálfum 

sér eða þá þeir öðlast sjálfstraustið vegna einhvers annars en vegna persónulegrar 

afreka (Bandura 1997:11). Einnig fjallar hann um mikilvægi félaga/vina við myndun 

sjálfstrausts og staðfestingu á því, þar sem truflun eða veiking á sambandi við 

félagana geti haft áhrif á þroska persónulegs trausts. Ef einstaklingurinn hefur haft of 

mikið traust til einhvers getur brot á því trausti valdið því að einstaklingurinn verður 

jafnvel félagslega fráhverfur frekar en að finna félagslega tengingu 

(Bandura1997:173). Bandura telur að áhrif kennarans á nemendur sé talsvert, það 

skipti ekki minna máli að kennarar sjálfir hafi gott sjálfstraust en nemendur. Þeir 

kennarar sem hafa sterka trú á því að þeir hafi mikla kennsluhæfileika veita 

nemendum sínum meiri þekkingarlega upplifun á meðan þeir kennarar sem kljást 

við sjálfsefasemdir í sambandi við kennsluhæfileika sína skapi námsumhverfi sem er 

líklegra til þess að grafa undan mati nemenda á eigin getu og vitsmunalegum þroska 

þeirra (Bandura 1997:241). Kennarar sem hafa hátt kennslufræðilegt sjálfstraust

ganga út frá þeirri trú að með auka fyrirhöfn og viðeigandi tækni sé hægt að kenna 

erfiðum nemendum og að þeir geti reitt sig á stuðning fjölskyldunnar og komist yfir 

neikvæð samfélagsleg áhrif með áhrifaríkri kennslu. Þeir kennarar sem hafa lágt 

kennslufræðilegt sjálfstraust hafa þá trú að það sé lítið sem þeir geti gert ef 

nemendur eru áhugalausir og að þau áhrif  sem kennarinn getur haft á vitsmunalegan 

þroska nemenda séu takmörkuð vegna lítils stuðnings eða neikvæðra áhrifa frá 

heimili og nánasta umhverfi (Bandura 1997:240). Kennari með lágt sjálfstraust

einblínir sér gjarnan á vandamál innan kennslustofunnar. Hann treystir ekki á getu 

sína til þess að stjórna bekknum; er stressaður og reiður gagnvart framkomu 

nemenda sinna; er svartsýnn á betri námsárangur nemanda sinna; lítur gagnrýnum 

augum á starf sitt; hefur takmörkuð úrræði eða aðferðir við aga; einblínir meira á 

viðfangsefnið en á þroska nemendanna og ef hann fengi annað val, myndi hann ekki 

kjósa kennarastarfið (Bandura 1997:241). Það segir sig sjálft að kennarar með 

þannig viðhorf ná ekki vel til nemenda og veita ekki þá námslegu örvun sem 
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nemendur þurfa á að halda. Þeir ná ekki að grípa áhuga þeirra á þeim viðfangsefnum 

sem tilheyra námsefninu. Nemendur læra meira hjá sjálfsöruggum kennara en hjá 

þeim sem efast um sjálfan sig. Það að kennarinn hafi trú á hæfileikum sínum til 

kennslu skiptir almennt máli í kennslu en það er mun sterkari áhrifavaldur í 

sambandi við námslegan árangur yngri nemenda en eldri nemenda.

Rannsóknir Banduras benda almennt til þess að sjálfstraust skipti miklu meira máli 

fyrir námsárangur en sjálfsálit.
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5. VIÐHORF KENNARA

Getur verið að það skipti máli hvaða viðhorf kennarar hafi til nemenda sinna? 

Einhverstaðar, við heimildaröflun fyrir þessa ritgerð, rakst ég á grein um tilraun sem 

unnin var á þann hátt að rannsakendur ræddu við kennara sem var að taka við nýjum 

bekk að hausti. Þeir bentu á nokkra nemendur og sögðu við kennarann: „Þessir 

nemendur eiga eftir að blómstra hjá þér í vetur.“ Eftir veturinn heimsóttu þeir 

bekkinn aftur og viti menn. Einmitt þeir nemendur sem rannsakendurnir höfðu bent 

á sköruðu framúr hvað viðkom námsárangur. Rannsakendurnir völdu þessa 

nemendur af handahófi og höfðu ekkert fyrir sér að einmitt þessir nemendur myndu 

standa sig betur en aðrir en þeir létu kennarann ekki vita af þessu tilviljanakennda 

vali. Útkoman úr þessari rannsókn benti til þess að kennarinn kæmi öðruvísi fram 

við þá nemendur sem hann teldi eiga eftir að ganga betur í náminu og það eitt og sér 

yrði þess valdandi að nemendurnir stóðu sig betur. En ætli þetta geti í raun og veru 

haft áhrif? 

5.1 SKIPTIR VIÐHORF KENNARA MÁLI?

Sumar rannsóknir benda til þess að viðhorf kennara til nemenda hafi í rauninni mikil

áhrif á námsárangur þeirra.

Skólameistari í Texas ákvað að fara af stað með sérstakt prógramm 

fyrir þá nemendur sem stóðu sig vel en enginn tók eftir. Á einu 

skólaári kallaði hann 500 nemendur á teppið. Fyrstu viðbrögð þeirra 

voru oftast: „Hvað gerði ég af mér?“, þeir bjuggust við að verða 

skammaðir og rakkaðir niður. En í staðinn hrósaði hann þeim fyrir það 

sem þeir gerðu vel. Afleiðingarnar voru mjög áberandi: Nemendurnir 

lærðu að þeir gátu líka fengið viðurkenningu fyrir jákvæða en ekki 

aðeins neikvæða hegðun. Viðhorf nemendanna batnaði því að þeir 

kunnu að meta viðurkenninguna. Kennararnir urðu að einblína á hið 

jákvæða í fari nemendanna í stað þess að horfa aðeins á hið neikvæða. 

Fólk hættir að leggja sig fram ef sífellt er verið að rífa það niður.

 (Ingrid Kuhlman 2002).

Samkvæmt þessari frásögn hlýtur að skipta máli sú skoðun sem kennarar hafa á 

sjálfsmynd og tengingu hennar við námsárangur. Önnur frásögn sem ég rakst á var á 

svipuðum nótum. 
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Við Harvard háskóla var t.d. gerð tilraun með rottur. Í rannsókninni 

tóku þátt þrír hópar af nemendum og þrír hópar af rottum. Við fyrsta 

hóp nemendanna var sagt: Þetta eru afar greindar rottur, þær borða 

mikinn ost og munu komast í gegnum völundarhúsið á mettíma. Við 

annan hópinn var sagt: Þetta eru miðlungsrottur, þær eru ekki mjög 

greindar en ekki vitlausar heldur. Þær munu líklega komast í gegnum 

völundarhúsið og borða einhvern ost, en ekki bera of miklar væntingar 

til þeirra. Við þriðja hópinn var sagt: Þetta eru afspyrnu lélegar rottur. 

Ef þær komast þá í gegnum völundarhúsið þá er það hrein tilviljun. 

Þessar rottur munu ekki standa sig vel. Það er líklega ekki nauðsynlegt 

að kaupa ost, málið þið bara mynd af osti til að hengja upp í 

völundarhúsinu. Tilraunin tók sex vikur og niðurstöðurnar voru 

nákvæmlega eins og kennarinn hafði sagt: Framúrskarandi árangur hjá 

greindustu rottunum, miðlungsárangur hjá þeim sem höfðu 

miðlungsgreind og rotturnar með minnstu greindina náði litlum 

árangri. Rotturnar stóðu sig nákvæmlega eins og búist hafði við af 

þeim. Það skemmtilega í þessari rannsókn var þó að þetta voru allt 

saman miðlungsrottur. Eini munurinn var viðhorf nemendanna 

gagnvart þeim. Nemendurnir komu öðruvísi fram við rotturnar þar 

sem þau sáu þær ekki eins. Þeir uppskáru eins og þeir sáðu.

(Ingrid Kuhlman 2002). 

Þessi rannsókn, eins og fyrri rannsóknin, bendir  til þess að fyrirfram mótaðar 

skoðanir á nemendum geta haft áhrif á frammistöðu nemendanna.
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6. VIÐTÖL VIÐ KENNARA

Til þess að kanna viðhorf kennara á sjálfsmynd nemenda og því hvort þeir teldu að 

sjálfsmynd þeirra skipti miklu máli, ákvað ég að ræða við tvo kennara með sem hafa 

mislanga reynslu af kennslu en eru þó báðir með yfir 10 ára reynslu. Báðir starfa 

kennararnir í grunnskólum á Akranesi en þó ekki í sama skólanum. 

Vilborg er 37 ára gömul og búin að kenna í næstum 12 ár. Hún hefur aðallega kennt 

á yngsta og miðstigi auk þess sem hún hefur kennt náttúrufræði á unglingastigi. 

Fyrir utan B.Ed. próf úr Kennaraháskólanum hefur hún bætt við sig 15 einingum í 

náttúrufræðikennslu við KHÍ. Frá því að hún útskrifaðist og til ársins 2006 starfaði 

hún sem umsjónakennari en hefur síðan verið deildastjóri á miðstigi. Steinunn, er 

um fimmtugt og er búin að kenna í 26 ár. Hún er eins og er í námsleyfi en hefur í 

gegnum tíðina kennt flestum aldursstigum grunnskóla. Báðar hafa þær aðeins kynnt 

sér efni er varðar sjálfsmynd í sambandi við starf og nám þó svo þeir hafi ekki 

sérstaklega leitað eftir því að kynna sér efnið frekar. Aðallega hafa þeir kynnt sér 

efnið í gegnum lífsleikni en báðar höfðu þær áhuga á að kynna sér efnið frekar.

Vilborg og Steinunn telja báðar að góð sjálfsmynd skiptir miklu máli hjá 

nemendum. Steinunn telur það jafnvel skipta svo miklu máli að það sé ekki líklegt 

að nemandi nái góðum árangri í námi ef sjálfsmyndin er slök. Báðar telja þær að 

nemendur með góða sjálfsmynd séu öruggari í námi, óhræddari við að takast á við 

nýjungar og að það veiti nemendunum sjálfstraust til að takast á við krefjandi 

verkefni. Nemendur með góða sjálfsmynd eigi auðveldara með að takast á við það 

að gera mistök, þeir haldi ótrauðir áfram þótt það gangi ekki alltaf vel hjá þeim þar 

sem þeir hafi meiri trú á eigin getu og þá skipti ekki mestu máli hvort hún sé mikil 

eða ekki, trúin á hana getur fleytt þeim ansi langt. Sjálfsmyndin sé tengd vellíðan og 

öryggi og góðri tilfinningu fyrir sjálfum sér og umhverfi sínu, þetta séu 

grundvallarforsendurþættir fyrir almennri velferð og góðri líðan auk þess sem það 

styðji við eðlilegan og góðan þroska.  Þeirri spurningu hvort góð sjálfsmynd skipti 

máli í sambandi við velgengni í skólalífinu almennt eru þær sammála um að svo sé. 

Það skipti t.d. máli í sambandi við mótlæti eins og stríðni og aðra árekstra sem 

nemendur kunna að lenda í, auk þess sem þeir eru öruggari í samskiptum við aðra og 

hafa hugrekki til þess að standa á sínu og láta síður hafa slæm áhrif á sig. Steinunn 

tekur einnig fram að henni finnist nemendur með góða sjálfsmynd gjarnan í betra 
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sambandi við fjölskyldur sínar og hafi lag á því að fylla tómstundir sínar með 

uppbyggjandi og innihaldsríkum verkefnum, íþróttum eða öðru félagsstarfi. 

Spurningunni um það hvort þeir telji að nemendum með góða sjálfsmynd farnist 

betur í lífinu eftir að grunnskóla lýkur svara báðir kennararnir að svo sé. Steinunn 

telur að vísu að það geti verið undantekningar á því en ef innistæða sé fyrir 

sjálfsörygginu, þá standi nemendurnir betur í lappirnar og horfi raunsærri augum á 

lífið. Vilborg tekur fram að einstaklingar með góða sjálfsmynd velji sér frekar 

starfsvettvang eða nám sem höfði vel til þeirra og veiti þeim ánægju. Þeir séu 

tilbúnari en aðrir til að leggja á sig vinnu til að ná markmiðum sínum ásamt því að 

sjálfsmyndin skipti máli í daglegum samskiptum líkt og í grunnskóla. Báðar telja 

þær að það skipti miklu máli að byggja upp jákvæða sjálfsmynd nemenda í 

skólastarfinu. Það skili sér í betri námsárangri og betri líðan nemenda. Þó sé þetta 

ekki eingöngu í valdi skólans heldur beri heimili og skóla að stuðla að því 

sameiginlega. Kennararnir eru ekki alveg jafnsammála um það að unnið sé 

markvisst með sjálfsmynd nemenda. Steinunn telur að það sé ekki unnið nægilega 

markvisst með sjálfsmyndina sem slíka en almennt séu kennarar allir að vilja gerðir 

til þess að vinna að því vegna þess að það skipti töluverðu máli. Sú vinna sem snúi 

að sjálfsmynd nemenda fari m.a. fram með því að nota það námsefni sem gefið hefur 

verið út í lífsleikni og þar sé margt mjög gott. Þar eru ýmsar æfingar og tillögur að 

verkefnum. Svo séu margir mjög hugmyndaríkir og finna upp á ýmsu.Vilborg telur 

að unnið sé með sjálfsmyndina í flestum skólum í dag. Margir skólar vinni eftir 

lífsleiknistefnu og að það hafi orðið mikil vakning á þessum málum á undanförnum 

10 árum. Þetta sé m.a. gert með ýmsum  hegðunarmótandi aðferðum  sem byggðar 

eru á lífsleiknistefnum héðan og þaðan.  T.d. Góður - fróður, Uppeldi til ábyrgðar, 

Uppbyggingarstefnunni og fleiri leiðir mætti nefna.  Kjarninn í flestum þessara 

stefna sé bætt hegðun, betri líðan, betri sjálfsmynd og betri námsárangur. Þessi 

viðhorf kennarana koma mér ekki á óvart. Þetta eru sömu viðhorfin og finnast þegar 

leitað er eftir mikilvægi góðrar sjálfsmyndar á flestum stöðum sem ég fann. Að góð 

sjálfsmynd sé undirstaða lífgæða, hvort sem það tengist skólanum eða lífinu 

almennt. 
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7. KENNSLUFRÆÐILEGAR NIÐURSTÖÐUR

Við höfum öll þörf fyrir að njóta virðingar og sýna hvað í okkur býr. Oft er erfitt að 

slíta í sundur samræmið milli sjálfsvirðingar og virðingar annarra, einkum þeirra 

sem næst okkur standa. Börn hafa sterka þörf fyrir að finna til sín á einhvern hátt,

vera góð í einhverju, hafa hlutverk og viðfangsefni sem þau skilja og vita að skiptir 

umheiminn og þau sjálf máli (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:62). Það er eitt af 

mörgum hlutverkum kennarans, að efla heilbrigt sjálfsálit hjá nemendum. Mikilvægt 

er að kennarinn skuldbindi sig nemendum með hættulega lágt sjálfsálit sem finnst 

allt í sambandi við þau sjálf og allt sem þau gera gagnslaust og tilgangslaust 

(Kristján Kristjánsson 2007). En þó svo að einstaka nemendur þurfi á því að halda 

að auka hjá þeim sjálfsálitið, þá eru innan um nemendur sem þurfa ekki á því að 

halda að vera undir vökulu auga kennarans á þeim grundvelli að fylgjast með 

sjálfsáliti, þeim gengur vel, þeir eru að ná því sem kennarinn ætlast til af þeim og 

það ætti að vera augljóst að þeir hafa hæfilegt sjálfsálit (Cigman 2004:10). Þarna 

stangast á hagsmunir tveggja hópa, þeirra sem þurfa á því að halda að markvisst sé 

unnið að því að efla sjálfsálit þeirra og svo hinir sem þurfa ekki á því að halda. Því 

er kannski erfitt að leggja fyrir allan bekkinn sérhæft efni, eins og um eflingu 

sjálfsálits, heldur væri frekar hægt að sinna sérstaklega þeim sem þurfa á því að 

halda, utan kennslutíma. Mögulega væri það hægt með því að taka þá nemendur, 

sem þurfa á því að halda, út úr bekknum ákveðnar kennslustundir og vinna þá 

sérstaklega með hverjum og einum. Afar mikilvægt er að leggja áherslu á að allir búi

yfir sínum einstöku hæfileikum. Sú vitneskja styrkir sjálfsmynd barna og auðveldar 

þeim að lifa í sátt við sig sjálf og aðra (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:30).
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LOKAORÐ

Í viðleitni sinni að finna upp ljósaperuna reyndi Tómas Edisson hvað sem 

hann gat og gerði um 1800 tilraunir. Eftir 1000 tilraunir var hann spurður 

að því hvort það væri ekki erfitt að gera svona mörg mistök. Edisson 

sagðist ekki hafa gert mistök, aðeins fundið margar leiðir sem virkuðu 

ekki.

(Eyþór Eðvarðsson 2003). 

Ég tel að viðhorf fólks til mistaka skipti miklu máli. Til að geta tekist á við mistök á 

réttan hátt tel ég að einstaklingurinn þurfi að hafa sjálfstraust. Viðhorfið þarf að vera 

að það sé ekkert að því að gera mistök, svo lengi sem við lærum af þeim. Það er 

betra að reyna og gera mistök en að reyna alls ekki. Maður veit heldur ekki fyrirfram 

hvað gerist – það gæti allt eins heppnast. Það að kunna að taka ósigri þarfnast einnig 

sjálfstrausts. Fótboltaþjálfari var spurður að því eftir leik sem liðið hans tapaði hvort 

það hefði ekki verið erfitt að tapa. Svarið hans var: Við töpuðum ekki, hinir bara 

unnu í dag!?

Það sem ég hef komist að við gerð þessarar ritgerðar er aðallega þrennt : 

1. Mikill ruglingur er í gangi í sambandi við hugtökin sjálfsmynd, sjálfsálit, 

sjálfstraust og sjálfsvirðing. Í þessari ritgerð hef ég einblínt á fyrsta hugtakið sem 

yfirhugtak og hin næstu tvö en látið sjálfsvirðingu mæta afgangi.

2. Betri sjálfsmynd leiðir til margra góðra hluta en ekki er hægt að setja 

samasemmerki á milli góðs sjálfsálits og betri námsárangurs. Sjálfstraust skiptir 

líklega meira máli fyrir námsárangur en sjálfsálit. 

3. Það er ekki gott að hafa of mikið sjálfsálit – í rauninni getur það unnið meira á 

móti manni en með. 
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Ég hef ennþá trú á því að góð sjálfsmynd skipti máli, hvort sem hún er þess valdandi 

að hún auðveldi þér lífið eða að þér gangi betur námslega en hef áttað mig á því að 

sambandið milli sjálfsmyndar og árangurs er flóknara en ég taldi í upphafi.

[...] mannrækt er tvímælalaust kjarni uppeldis og menntunar og að besta 

veganesti barna sé heilbrigð sjálfsmynd og trú á að vera einhvers virði. 

Margvíslegir hæfileikar mannsins eiga að njóta viðurkenningar í 

skyldunámi barna – ekki síst til að stuðla að heilbrigði sjálfsmynd allra 

barna. Jákvæð sjálfsmynd hvers einstaklings mótar viðhorf hans til 

annarra og lífsins.

(Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:121). 

Hæfilegt sjálfsálit er eflaust besta lausnin en gullni meðalvegurinn er oft 

vandfundinn. Í ljósi þess hvort athuga þurfi nauðsyn þess að byggja upp sjálfsmynd 

nemenda í grunnskólum tel ég að það sé ekki kjarnaatriði eitt og sér. Í aðalnámskrá

grunnskóla um lífsleikni segir: Efla þarf vitund nemenda um viðhorf sín, áhuga og 

hæfileika þannig að þeir fái notið sín í námi og starfi. Leggja ber áherslu á að 

nemendur átti sig á sterkum og veikum hliðum sínum og auki sjálfsþekkingu til að 

geta betur tekist á við kröfur samfélagsins. Einnig segir að leggja beri áherslu á að 

nemendur öðlist áræðni til þess að móta eigin ímynd, lífsstíl og lífsskoðun á 

sjálfstæðan og ábyrgan hátt og átti sig á samhengi þessa við að setja sér markmið er 

lúta að framtíðinni (Aðalnámskrá grunnskóla 1999).  Ég tel að mikilvægast sé að 

rækta með nemendum sjálfsþekkingu þar sem það eigi eftir að gagnast þeim betur í 

framtíðinni að þekkja sjálfan sig en að hafa góða sjálfsmynd. Sjálfsþekkingin getur 

einnig verið leið að betri sjálfsmynd. Afar mikilvægt er að leggja áherslu á að allir 

búi yfir sínum einstöku hæfileikum. Sú vitneskja styrkir sjálfsmynd barna og 

auðveldar þeim að lifa í sátt við sig sjálf og aðra (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 30:2004). 

Börn sem hafa þroskaða sjálfsþekkingargreind vita hver þau eru og hvers þau eru 

megnug að áorka í lífinu. Þau eru oft leikin við að setja sér markmið og ef þeim tekst 

ekki að ná þeim, setja þau ný sem eru raunsærri. Þau geta verið þrautseig og lært af 

fyrri mistökum (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:25). 

Grein Baumeister og félaga breytti að mörgu leyti viðhorfi mínu á mikilvægi þess að 

vinna að því að auka sjálfsmynd nemenda sem ég taldi áður að hefði mun meiri áhrif 

en könnun þeirra félaga leiddi í ljós. Nánast allar þær greinar sem ég fann, þegar ég 

leitaði eftir efni til að nota við gerð þessarar ritgerðar, bentu einnig til mikilvægi 
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þess að bæta sjálfsmyndina, auka sjálfstraustið og sjálfsálitið. Því virðist ég ekki 

vera sú eina sem hef haft þetta viðhorf. En í heildina séð tel ég mikilvægt að vinna 

að sjálfsstyrkingu og sjálfsþekkingu. Hæfileikar okkar eru margvíslegir og þroski 

misjafn á ýmsum sviðum. Það hlýtur að vera eitt af mikilvægustu verkefnum 

fullorðinna, hvort sem um er að ræða kennara í skólum eða foreldra í heimahúsum, 

að sjá til þess að börn fái tækifæri til að uppgötva hæfileika sína, nýta þá og þroska. 

Við trúum því að öll börn búi yfir hæfileikum og getu sem ætti að nýtast þeim 

sjálfum og þjóðfélaginu til gagns. Enginn er svo illa settur að hann hafi ekki eitthvað 

jákvætt í fari sínu, aðalatriðið er að viðkomandi geri sér grein fyrir því, kunni að 

nýta sér það til framdráttar, sé sáttur og finni til sín (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 

2004:43-44).
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