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UTDRATTUR

Flestar hugmyndir sem komid hafa fram um sjalfsmynd, sjalfsalit og sjalfstraust
benda til pess a0 pad skipti mali ad hafa goda sjalfsmynd pegar kemur ad
namsarangri par sem likurnar 4 ad ganga vel i ndmi séu meiri en ella ef sjalfsmyndin
er god. Hvort sem leitad er eftir aliti kennara eda leitad 4 veraldavefnum virdist sem
flest bendi einmitt til pess ad svo s€¢ og paer hugmyndir eru uppi ad hagt sé¢ ad setja
samasemmerki & milli hérrar sjalfsmyndar og velgengni. En er pad raunin?
Baumeister, Campbell, Krueger og Vohs gerdu arid 2003 kénnun 4 peim
rannsoknum sem adur hofou verid gerdar 4 sjalfsaliti og m.a. sambandi pess vid
namsarangur og félagslega stodu einstaklinga og komust ad pvi gagnsteda, p.e. ad
mjog litil fylgni vaeri a milli pess ad hafa gott sjalfsalit og ad ganga vel 1 skola eda
hafa g6da félagslega stodu. I pessari ritgerd eru skodud ymis nyleg skrif um
sjalfsmynd, sjalfsalit og sjalfstraust og reynt ad komast til botns i hinum misvisandi
skilabodum. Pa eru konnud vidhorf tveggja kennara til malsins. Meginnidurstadan er
su ad pad skipti ekki mali ad efla sjalfsalit i peim tilgangi eingdngu ad auka
namsarangur. Peim nemendum sem hafa sterkt sjalfsalit gengur ekki endilega betur i
nami en peim nemendum sem hafa veikt sjalfsalit. Sjalfstraust er hins vegar

mikilvaegur lykill ad ndmsarangri.
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1. INNGANGUR

Fyrir ekki svo 16ngu sidan atti €g samtal vid frenda minn og skélabrédur par sem ég
minntist & pad ad ég hefdi dhuga 4 ad fjalla um sjalfsmynd nemenda i lokaritgerd
minni sem ég var pa farin ad huga ad. Snérist pa samtal okkar m.a. um hversu miklu
mali pad skipti ad hafa goda sjalfsmynd og hvort pad skipti mali i sambandi vid
velgengni i skéla og svo i framtidinni seinna meir. Ut fra pvi spannst umredan um
pad hvad hefdi ordid um nokkra af skolafélogum okkar sidan i grunnskola og medal
annars ad einum bekkjafélaga okkar sem alltaf potti afbragds namsmadur og hlaut
alltaf godar einkunnir en potti frekar ladalegur i utliti og kledaburdi. Eg bjost
fastlega vio pvi a0 pessi skolafélagi okkar veri i dag i goou starfi og hefdi lokid
haskolanami, par sem mér potti pad edlileg framvinda midad vid namsgetu hans hér
adur fyrr, en freendi minn tilkynnti mér ad hann hefdi ekki lokid neinu sérhefou
nami eftir grunnskoéla og veri ekki i starfi sem krefdist neinnar sérstakrar menntunar
eda hafileika. Frendi minn minntist 4 ad pessi skolafélagi okkar hefdi einmitt talist
hafa frekar 1élega sjalfsmynd og ekki verid faer i mannlegum samskiptum. Ut fra
pessum hugleidingum férum vid ad spa i hvad hafi ordid um adra skolafélaga okkar,
badi pa sem vid toldum hafa haft gdda sjalfsmynd, s.s. ,,vinsala® hopinn, og svo
aftur pa sem pottu mjog godir namslega s€d. Audvitad vorum vid ekki i adstodu til
pess ad meta pad hverjir hofou haft sleema eda goda sjalfsmynd en vid demdum ut
fra pvi sem vid vissum um sjalfsmynd 1 dag og pekkingu okkar & skélasystkinum
okkar. Vid veltum pvi einnig fyrir okkur ad margir sem vid hefdum, 4 peim tima
sem vid vorum i grunnskola, talid vera med goda sjalfsmynd og voru i pessum
svokallada ,,vinsela“ hop, hefou kannski ekki flokkast undir pa sem varu i rauninni
med goda sjalfsmynd pott svo ad & peim tima hafi pad virst vera svo. Vissulega er
petta ahugavert til umhugsunar og veltum vid vongum um pad hvort skipti meira
mali, ad hafa gdda sjalfsmynd eda vera godur namslega séd af pvi gefnu ad petta

tvennt feeri ekki saman.

Onnur astada pess ad ég hafdi sérstakan ahuga 4 pessu vidfangsefni er st ad ég er

sjalf med prji born sem ganga i eda hafa gengid i grunnskola og eru ad hluta til
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misjofn hvad vardar sjalfsmynd og namsarangur auk pess sem ég hef fylgst med
vinum beirra badi i gegnum skolastarfid og iprottir sem pau hafa stundad. Mér
finnst t.d. dberandi ad sumum einstaklingum, sem ég myndi telja ad hefdu mjog
gb6da sjalfsmynd, virdist ganga mjog vel i 6llu sem vidkemur ndmi, ipréttum og
félagsstarfi. Pau virdast komast 4fram & margan hatt innan skolans eingdngu 4 pvi ad
hafa goda sjalfsmynd. F4 t.a.m. adalhlutverkio i skdlaleikritinu, eru valin ir hépnum
i sérstok verkefni eda skora flest morkin i fotbolta. Mér finnst mjog dhugavert ad
skoda ndnar hvort astedan sé su ad pessir nemendur hafa gdéda sjalfsmynd eda hvort
einhverjar adrar astedur liggi par ad baki. Er einhver fylgni parna & milli — eykur
godur namsarangur sjalfsmyndina eda er god sjalfsmynd veri pess valdandi ad
nemandinn stendur sig betur namslega? Hvad pa med ,,proffana“ eda ,,nérdana*
sem samkvamt godsogninni eru halfgerdir [udar sem teljast 6llu jathan hafa frekar

I¢lega sjalfsmynd en eru aftur & moti afbragds ndmsmenn?

Meér virdist ad paer hugmyndir sem eru almennt uppi um sjalfsmynd séu & pa leid ad
pad skipti miklu mali ad hafa g6da sjalfsmynd og 4g6dinn s¢ mun meiri en hja peim
sem hafa sleema sjalfsmynd og pad eigi ekki sidur vid pegar kemur ad namsarangri.
begar ég var i vettvangsnami nu fyrir stuttu og var spurd af pvi & kaffistofunni hvad
¢g xtladi ad fjalla um i lokaritgerd minni fékk ég gjarnan viokvedid pegar ég
svaradi ad ég ®tladi ad fjalla um samband sjalfsmyndar og namsarangurs: ,,Ja,
audvitad skiptir pad mali. Ad sjalfsogou gengur peim sem eru med goda sjalfsmynd
betur 1 nami*“. betta virdast einmitt vera par hugmyndir sem folk hefur um
sjalfsmynd — peir sem hafa gdda sjalfsmynd, peim gengur betur i ndmi og almennt i
lifinu. En er pad i rauninni pannig? Minar skodanir um sjalfsmynd i upphafi pessarar
ritgerdar eru paer ad gott sjalfstraust og hatt sjalfsalit fleyti manni ansi langt i lifinu.
Eg tel ad pad gagnist manni 4 margan hétt. Pad ad hafa tri 4 pvi ad madur geti gert
eitthvad eykur likurnar a pvi ad pu getir gert pad i raun og veru og ennfremur eykur
triin 4 pad ad pu getir ekki gert eitthvad likurnar & pvi ad pu getir ekki gert pad.
Einnig tel ég ad einstaklingar med gdda sjalfsmynd séu 1 heildina lifsgladari en adrir.

bvi tel ég ad pad skipti miklu mali ad styrkja sjalfsmynd nemenda almennt.

Meginvidfangsefni pessarar ritgerdar er ad skoda hvort tenging s¢ & milli pess ad
hafa gdda sjalfsmynd og ad ganga vel i skdla namslega séd. Meginadferd min er ad
skoda fredilegt efni og draga saman efni pess. Eg mun leita ad almennum
skilgreiningum 4 sjalfsmynd, sjalfsaliti og sjalfstrausti og peim hugmyndum sem eru
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uppi um gildi peirra. Einnig skoda ég nokkrar erlendar greinar sem efst eru & baugi i
hinni fredilegu umraedu um petta efni. S umreda hefur verid mjog blomleg
undanfarin 4r. Eg tek vidtal vid tvo kennara sem unnid hafa vid kennslu 4
mismunandi aldursstigum 1 yfir aratug og kanna hugmyndir peirra um sjalfsmynd
nemenda. Eg skoda einnig itarlega grein Baumeister o.fl. sem komu med
ahugaverdar nidurstodur a4 gildi sjalfsalits sem gengu pvert & per hugmyndir sem

a0ur hofou komio fram.

Ritgerdin skiptist 1 sj0 meginkafla sem eru: rannsdknarspurning, sjalfsmynd,

sjalfsalit, sjalfstraust, viohorf kennara, viotol vid kennara og nidurstéour auk

inngangs og lokaords. Hugtokin sjalfsalit, sjalfstraust og sjalfsmynd eru skilgreind

og 1 framhaldi af pvi eru hugmyndir kennara um sjalfsmynd skodadar. Ad lokum eru
skodadar nidurstodur rannsékna og kannana sem gerdar voru & mikilvaegi

sjalfstrausts & undanférnum aratugum.



1. RANNSOKNARSPURNING — HVAD ER SJALESMYND
OG HVERNIG HAFA EINSTAKIR PATTIR HENNAR
AHRIF A NAMSARANGUR?

Nokkud 6lj6st er hvad felst i hugtakinu sjalfsmynd eda hvad falli undir pad. Ordid
,»self-image* hefur verid pytt 4 misjafnan hatt eins og sjalfsmynd eda sjalfsimynd og
pvi hefur einnig verid ruglad vid ymis Onnur hugtok sem falla undir ordid
sjalfsmynd. Ordi0 sjalfsmynd i islensku veri med réttu haegt ad nota sem yfirhugtak
yfir 6nnur hugtok eins og sjalfsalit, sjalfsvirding og sjalfstraust. I grein sem Elin
Diana Gunnarsdottir og Johanna Bergsdottir ritudu og birtist 1 riti um rannsoknir 1
félagsvisindum nota per hugtakid sjalfsvirding (self-esteem) sem yfirhugtak en i
rauninni vaeri pad betur skilid sem eitt af undirhugtokum sjalfsmyndar (Elin Diana
Gunnarsdottir og Johanna Bergsdottir 2006:527-534). bar fjalla par um
sjalfsvirdingu og lidan unglinga. Kemur par fram ad bpeir einstaklingar sem hafa
herri sjalfsvirdingu séu venjulega med ferri félagsleg vandamal, eigi fleiri vini og
séu virkari félagslega (Elin Diana og Joéhanna 2006:527). Nidurstoour rannsoknar
peirra var st ad tengsl séu a milli sjalfsvirdingar unglinga og mats peirra sjalfra &
frammistodu sinni i ndmi asamt pvi ad peir unglingar sem syndu herri sjalfsvirdingu
reyndust einnig vera med betri andlega lidan en peir sem syndu legri sjalfsvirdingu
(Elin Diana og Johanna 2006:531). Erla Kristjansdottir, Johann Ingi Gunnarsson og
Semundur Hafsteinsson fjalla um hugtakid sjalfstraust sem yfirhugtak i bokinni
Lifsleikni. Par fjalla pau um sjalfstraust sem yfirhugtak par sem sjalfsimynd,
sjalfsmat og sjalfsvirding falla par undir (Erla Kristjansdottir o.fl. 2004). Eflaust eru
paer ekki einu greinahdfundarnir sem eiga pad til ad misstulka hugtokin en, eins og
fyrr sagdi, virdist pad oft vefjast fyrir peim sem rita greinar um petta efni,

sjalfsmyndina.



2. SJALFSMYNDIN (SELF-IMAGE)

[ pessum kafla er leitast vid ad skilgreina hugtakid sjalfsmynd asamt pvi ad skoda
mikilvaegi hennar i lifi hvers og eins. Einnig er skodad hvad felist i pvi ad hafa goda

eda slema sjalfsmynd.

2.1 HVAD ER SJALESMYND

,Pu ert pad sem pér finnst um sjalfan pig.*

St skodun sem vid hofum & sjalfum okkur hefur afgerandi ahrif & allt 1if okkar, allt
fra pvi hvernig vid stondum okkur i vinnunni, astarmalum og foreldrahlutverkinu til
pess hversu lagt vid ndum i lifinu (Branden 2003:5). Ner allar hlidar lifs okkar,
hamingja, drangur, sambdnd vid adra, afrek, skopunargafa, skyldur og jafnvel kynlif
tengjast sjalfsmynd okkar — pvi hvernig vid litum a okkur sjalf. Innst inni h6fum vid
01l einhverja mynd af okkur sem vid erum ekkert endilega alveg medvitud um. Pessi
mynd er um pad hver vid erum sem manneskjur og hvers virdi vid erum i sambandi
og samskiptum vid adra. Allt sem sagt hefur verid um okkur og allar athugasemdir
sem vid hofum tekid til okkar i gegnum 1ifid badi jdkvaedar og neikvaedar hafa ahrif
a pessa mynd. Hvort sem Detta er raunhaf mynd eda ekki, pa leidir hun okkur i
gegnum daglegt lif og hefur dhrif a margar dkvardanatokur okkar. Sjalfsmyndin
byggir 4 tveimur pattum, annars vegar mati okkar & pvi hversu vidkunnanleg og
elskuleg vid erum og hins vegar mati okkar 4 pvi hversu haef vid erum i vinnu og a
0drum svidum sem krefjast hefileika og feerni. betta mat okkar byggjum vid a pvi
sem vid hofum heyrt fra folkinu i kringum okkur, foreldrum, kennurum,
yfirménnum, systkinum, vinum og maka. Peirra alit & okkur, hvort sem pad er gott
eda slemt, heldur afram ad hafa ahrif 4 hvernig vid skynjum okkur sjalf allt 1ifid
(Déra Guoran Gudmundsdottir 2006). Sjalfsmyndin métar & margan hatt 6rlog
okkar. Per hugmyndir sem einstaklingurinn gerir sér um sjalfan sig hafa ahrif a val

hans og dkvardanir og marka pa stefnu sem lif hans tekur (Branden 2003: 20).



2.2 JAKVAED SJALFSMYND

G60 sjalfsmynd er mikilvaegur pattur i pvi ad lifa goéou lifi. Manneskja med goda
sjalfsmynd er sjalfsorugg og viss um sina stodu i lifinu og hefur jakveeda afstodu til
lifsins. Ef vid pekkjum okkur vel og vitum hvad vid viljum og hvad vid getum,
eigum vid mesta moguleika 4 ad nd arangri og lida vel. GO sjalfsmynd felst 1 pvi ad
vera jakvedur og bera virdingu fyrir kostum sinum og gollum, gera sér grein fyrir
pvi ad dkvednum atridum getum vid ekki breytt og pad eru takmork fyrir pvi hvad
vi0 getum framkveaemt. Til ad geta framkvaemt pad sem okkur langar verdum vid ad
hafa tr 4 pvi sjalf. Folk med gdoda sjalfsmynd hugsar & uppbyggjandi hatt um kosti
sina og galla og stefnir ad pvi ad byggja sjalft sig upp i stad pess ad brjota sig nidur.
Ekkert okkar er fullkomin manneskja og vid eigum ekki ad atlast til pess af okkur
ad vera pad. Ef vid sekjumst eftir fullkomnun verdum vid aldrei satt (Déra Gudran

Guomundsdottir 2006).

[ kennslubokinni Sdlfreedi, voxtur og proski eftir Aldisi Gudmundsdottur segir:
,»Sjalfsmyndin dkvardar hvernig einstaklingurinn skynjar sjalfan sig (s.s. ttlit, haefni,
hegdun, stédu) og hefur urslitadhrif & pad hvernig hann nytur sin i samfélaginu. Hin
kyndir undir metnadinn, hefur dhrif 4 namsgetu, atorkusemi, tilfinningaleg vidobrogd
og samskipti vid adra“ (Aldis Guomundsdoéttir 1992:244). Par er s.s. hugmyndin su
a0 sjalfsmyndin hafi ahrif & ndmsgetu dsamt 60ru og metti &tla ad god sjalfsmynd
ytti undir g6oa namsgetu. Petta er ekki eina vidhorfid sem madur finnur sem bendir 1
pessa att pegar leitad er eftir tengingu 4 milli sjalfsmyndar og namsarangurs. bad
virdist mjog mikilveegt ad hafa jakveeda sjalfsmynd, hatt sjalfsalit og gott sjalfstraust
og ®tla matti a0 med pvi ad hafa pessa kosti, pa4 myndi pér einnig ganga betur

namslega s¢€o.

2.3 UM NEIKVZADA SJALFSMYND

Enginn getur 14tid pér 1ida eins og pu sért 6merkilegri en adrir nema pu

leyfir pad sjalf/ur.

Eleanor Roosevelt.
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Einstaklingur med neikvada sjalfsmynd fer & mis vid margt og lidur i mdérgum
tilfellum illa. Hann tekur illa gagnryni og ef hann heyrir hlatur telur hann liklegt ad
verid s¢ ad hlegja ad honum. Folk med slema sjalfsmynd er oliklegra til ad traa
jakvaedum yfirlysingum um sjalft sig og metur eigin skodun ekki mjog hatt. beir sem
hafa g6oda sjalfsmynd geta hrdsad sér fyrir ad leysa dkvedin vandamal & medan peir
sem hafa slema sjalfsmynd verda ad heyra hrés fra 60rum til ad taka mark & pvi
(Déra Gudrin Guomundsdottir 2006). Léleg sjalfsmynd getur tekid &4 sig ymsar
myndir eins og ad pora ekki ad taka patt i neinu félagslegu, ad pora ekki ad segja
sinar skodanir eda ad passa sig a0 draga enga athygli ad sér og helst vera 6synilegur.
Einnig getur 1éleg sjalfsmynd virkad & 6fugan mata, pannig ad einstaklingur gerir
allt til ad reyna ad vera synilegur og draga ad sér athygli og krefst stodugrar

stadfestingar an pess po ad hlusta 4 adra.

2.4 AHRIF SJALFSMYNDAR

Sjalfsmyndin er eitthvad sem einstaklingurinn finnur innra med sér og parft ad reekta
sjalfur. I rauninni er pad hann sjalfur sem radur pvi hvernig hann hugsar en adrir
geta vissulega haft mikil 4hrif 4 pad. Vid hofum sjalf vald yfir eigin hugsunum og
hvernig vid hugsum hefur ahrif a4 pad hvernig okkur gengur ad leysa pau verketni
sem fyrir okkur eru 16gd. Ef leknir myndi eingéngu einblina 4 pad ad honum geeti
mistekist, hvernig @tti hann pa ad fara ad pvi ad lekna einhvern? Eins er med pa
sem eru 1 nami. Ef einstaklingurinn hefur enga tri 4 pvi ad hann geti leyst dkvedid
verkefni, pa getur hann pad ad 6llum likindum ekki. Pad lofar ekki godu ad vera
buinn ad dkveda fyrirfram ad eitthvad muni ekki ganga upp adur en radist er i ad

framkvama pad.

Ef tekist er & vio verkefnid med pvi ad hafa tra & pvi ad madur geti gert pad, pa
skiptir pad mali til hins betra, hvad svo sem kemur i 1j6s. En mestu mali skiptir
hvadan st jakvaoni kemur, pvi pad er ekki ndg ad adrir hafi trd & pvi ad pu getir

gert eitthvad, pu verdur ad hafa trt 4 sjalfum pér.
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3. SJALFSALIT (SELF-ESTEEM)

3.1 HVAD ER SJALFSALIT?

Sjalfsalit er einn pattur sjdlfsmyndar. Pad er mat a hlutfallinu milli pess arangurs
sem pu telur pig hafa nad i lifinu og markmidanna sem pu stefnir ad. Sjalfsalitio
byggist 4 pvi hvernig pu berd pig saman vio adra. Pegar vid erum ad vaxa Ur grasi
hafa sigrar okkar og 6sigrar og framkoma annarra ahrif 4 myndum sjalfsalits okkar.
Sérstaklega eru ahrifin fra okkar eigin fj6lskyldu, kennurum, pjéalfurum,
trauarleidtogum og félogum okkar, sterk 1 pessu tilliti. Sjalfsalitid segir til um pad alit
sem vid hofum 4 okkur sjalfum. Sjalfsalitid gefur til kynna hvernig vid metum eigin

sjalfsmynd.

3.2 JAKVATT SJALFSALIT

Sjalfsalit hefur sterk tengsl vid hamingju (Baumeister o.fl. 2003:1). Mikid sjalfsalit
getur oft a tidum virkad eins og hroki, p.e. ad sa einstaklingur sem hefur mikid
sjalfsalit virkar montinn eda telji sig yfir adra hafinn. Sjalfsalitid segir til um pad
hversu mikils virdi einstaklingurinn telur sig vera. Hatt sjalfsalit bendir til mikils
vinsamlegs viotaeks mats 4 sjalfum sér. Einstaklingur med hatt sjalfsalit telur sig
gjarnan vera greindan og adladandi (Baumeister o.fl. 2003:2). Hatt sjalfsalit veldur
pvi ad einstaklingur getur tekist betur a vid mistdk og gefst sidur upp vid ad leysa
erfid verkefni. Folk med hatt sjalfsalit er viljugra en adrir vid ad velja eigin lausnir
og peir eru mottekilegri 1 adstedum par sem parf ad velja um ad halda afram eda
snua sér ad 60rum valkosti (Baumeister o.fl. 2003:37). Fra seinni hluta 7. 4ratugarins
og par til um 1990 var pvi haldid fram i Ameriku ad pad veri sjalfgefid ad sjalfsalit
nemenda veri kjarnapattur sjalfsmyndar og urslitapatturinn i utkomu einkunna
peirra i skolakerfinu svo og i samskiptum nemenda vid félaga sina og i framtidinni

seinna meir. Af pvi gefnu 16gdu margir ameriskir skolar sig fram vid pad ad hanna
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progromm sem midudu ad pvi ad auka sjalfsalit nemenda med pad ad leidarljosi ad
pad myndi leida til betri einkunna og minnka agreining dsamt pvi ad leida til

hamingjurikari og farsalli framtidar (Wikipedia.org).

3.3 NEIKVATT SJALFSALIT

Neikvett sjalfsmat bendir til dvinsamlegs mats 4 sjalfum sér (Baumeister o.fl.
2003:2). Ef einstaklingi finnst hann avallt purfa ad bera sig saman vid adra og alltaf
koma illa 0t i samanburdinum, telst hann hafa slemt sjalfsalit. Lagt sjalfsalit getur
leitt til ymissa salrenna kvilla eins og punglyndis og streitu. Einnig hefur verid talid
ad neikveett sjalfsalit s¢ dheaettupattur fyrir margskonar hluti eins og misnotkun lyfja
og afengis eda gleepahneigd. beir sem eru med litid sjalfsalit hafa ekki einungis litid
alit 4 sjalfum sér heldur eru almennt neikveaedir pegar kemur ad moérgum 6drum
atridum, adstedum, folki eda 60rum hlutum. b.e. peir hafa tilhneigingu til pess ad

meta hluti einskis virdi (Baumeister o.f1. 2003:7).

3.4 HUGMYNDIR UM MIKILVAGI SJALFSALITS

bad eru rokréttar astedur fyrir pvi ad atla maetti ad hatt sjalfsalit myndi leida til
g60s gengis 1 skola. Folk med hatt sjalfsalit setur sér vanalega heaerri markmid en
folk med lagt sjalfsalit. Pad gaeti verid viljugra til pess ad horfast i augu vid mistok
og Oliklegra til a0 lata i leegra haldi fyrir vanmattartilfinningu og sjalfsefasemdum
(Baumeister o.fl. 2003:10). Pad eru uppi margar hugmyndir um afleidingar sleems
sjalfsalits og mikilvaegi pess ad efla sjalfsalit nemenda. Félagsfraedingurinn Nicholas
Elmer komst nylega ad peirri nidurstddu, i kjolfar langtimarannsdknar, ad pad eru
margar vinsalar godsagnir 1 gangi um sjalfsalit. Pratt fyrir almenn vidhorf i
samfélaginu er lagt sjalfsalit ekki einn af aheettupattum fyrir lyfjamisnotkun,
alkoéholisma, barnanidi, glepahneigd eda rasisma, pvert 4 moti er hatt sjalfstraust
liklegri dheattupattur fyrir allt petta. Pad er ennfremur, samkvemt Emler, litlar eda
engar sannanir fyrir pvi ad lagt sjalfsalit valdi lélegum namséarangri (Cigman

2004:2).

3.5 KONNUN BAUMEISTER OG FELAGA

Arid 2003 kom ut grein sem gerir samantekt & fyrri rannsoknum a mikilvaegi
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sjalfsalits eftir Baumaster, Campbell, Krueger og Vohs. St grein varpadi nyju ljosi &
fyrri hugmyndir um petta efni. { greininni téku peir, eins og fyrr segir, saman margar
rannsoknir sem adrir fredimenn hofou gert, um ahrif sjalfsalits & ymsa peetti eins og
nam og félagslega stodu. I greininni kom fram ad kennarar, foreldrar, sérfraedingar
og adrir hafi einblint 4 pad ad auka sjalfsalit & peim forsendum ad hatt sjalfsalit
myndi leida til jakvaedrar tkomu og gagnsemi & morgum svidum (Baumeister o.fl.
2003:1). Til pess ad syna fram & pad ad sjalfsalit skipti i raun og veru mali, pa pyrftu
rannsOknir ad syna fram 4 pad ad pad alit sem einstaklingurinn hefur a sjalfum sér
hafi mikilvaegar afleidingar pratt fyrir pad sem sidan er i raun og veru. b.e. syna
pyrfti fram 4 gagnsemi pess ad pad eitt ad trda pvi ad madur sé gafadur, hvort sem
madur s¢ pad eda ekki, skipti 1 raun og veru mali. Matekid segir ad trtin flytji fjoll
en er pad pannig i raun og veru? Er n6g ad trua pvi ad manni muni ganga vel i profi
og s¢ nogu klar til pess ad f4 gddar einkannir til pess ad pad gangi eftir? Margir
pekktir freedimenn hafa viljad tengja vandamal folks vid Iélegt sjalfsalit en
samkvamt rannsokn Baumeister o.fl. getur verid erfitt ad dkvarda hvort kemur a
undan, sjalfsalit eda drangur. Hvort velgengni 1 ndmi eda starfi auki sjalfsalitio eda
hvort einstaklingi gangi betur i ndmi eda starfi vegna pess ad hann hafi haft heerra
sjalfsalit er enn 06ljost. Med pvi ad fara i gegnum margar mismunandi unnar
rannsOknir a4 sjalfsaliti sem gerdar voru sidustu aratugi komust Baumeister og
félagar ad peirri nidurstodu ad hatt sjalfsalit eitt og sér vaeri ekki pess valdandi ad
studla ad betri ndmsarangri. Fylgnin 4 milli sjalfsélits og ndmsarangurs vaeri pad litil
a0 hun teldist ekki marktek. Adrir pettir eins og fjolskyldubakgrunnur og
haefileikar gaetu haft meiri dhrif. Per rannsoknir sem syndu fram 4 ad einhver fylgni
veri & milli herra sjalfsalits og namsarangurs syndu almennt mjog litla fylgni.
Sumar nidurstodur bentu jafnvel til pess ad aukid sjalfsalit spillti frekar fyrir betri
frammistodu par sem nemendurnir &ttu pad til ad ofmeta sjalfan sig (Baumeister
o.fl. 2003:14). Verkefni sem midludu ad pvi ad auka ndmslega getu med pvi ad auka
sjalfsalitid virkudu ekki sem skyldi. Ollu heldur var pad frekar pridji patturinn sem
hafdi ahrif, til demis ad foreldrar syndu meiri ahuga & skélaverkefnum barna sinna.
Med pvi ad auka eingdngu sjalfsalit an pess ad taka inn i namslega velgengni, pa
geta nemendur notid agoddans af sjalfsalitinu an pess ad leggja eitthvad a sig til pess
ad eiga pad skilid. Pannig er buid ad taka einn adalhvatann fra, p.e. pad aod
nemendurnir &ttu skilid betra sjalfsalit vegna batts namsarangurs. bad gaeti pa ordid

pess valdandi ad nemendurnir draegju ur areynslunni sem svo aftur leidi til lakari
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namsarangurs (Baumeister o.fl. 2003:9). Baumeister og félagar komust ad pvi ad
einstaklingar med hatt sjalfsalit alita sig oft 4 tidoum vera vinselli og hafa meiri
félagslega faerni en adrir, en hlutlausar maelingar hafa ekki nad ad syna fram 4 ad svo
sé raunin. [ sumum tilfellum syna paer jafnvel fram 4 andstedu pess. Pegar félagar,
samnemendur, kennarar eda rannsoknarmenn voru fengnir til pess ad meta pa sem
teldust vera med haerra sjalfsalit, var nidurstadan st ad peir vaeru ekki betur lidnir en
peir sem hefou lagt sjalfsalit. Raunin gat ordid su ad stolt peirra gaeti talist
flandsamlegt og kalli pa fram neikveed viobrogd. Folk sem hefur upphafio sjalfan sig
a pad til ad gera adra frahverfa sér (Baumeister o.fl. 2003:20). Pratt fyrir ad folk med
hatt sjalfsalit telji sig vera greindara, pa eru engin tengsl 4 milli sjalfsélits og
stigafjolda & hlutlegri greindarvisitélu (Baumeister o.fl. 2003:10). Peir jakveedu
pettir sem Baumeister og félagar fundu ad gagnadist nemendum voru ad peir sem
vaeru med harra sjalfsalit stedu sig oft betur 1 hop. Peir pora ad tja sig og eru pekktir
innan félaganna fyrir ad leggja meira til malanna. Einnig ad pad hjalpadi til vid
skjotari bata eftir afoll, studladi ad jakvadari hugsunarheetti, minnkadi likur a
punglyndi og meiri likur vaeru a hamingju. Hatt sjalfsalit veldur pvi ad
einstaklingurinn getur tekist betur 4 vid mistok og gefst sidur upp vid ad leysa erfid
verkefni. Einstaklingar med hatt sjalfsalit eru viljugri en adrir vid ad velja eigin
lausnir og peir eru mottakilegri i adstaedum par sem parf ad velja um ad halda afram
eda snua sér ad odrum valkosti. I heildina séd voru pd nidurstodurnar paer ad
nemendum med hatt sjalfsalit hefur ad 6llu jofnu gengid eitthvad betur i ndmi en
nemendum med lagt sjalfsalit. Fylgnin par & milli synir p6 ekki fram & hvort
sjalfsalitid er afleiding eda orsok pess ad einkunnir eru betri. Aftur & moti veita paer
mogulega skyringu a peirri aframhaldandi tr ad sjalfsalitid geti haft ahrif a

frammistodu 1 skéla (Baumeister o.fl. 2003:11).

Ein mikilvaegasta nidurstada Baumeisters og félaga var um tengsl has sjalfsalits vid
ymiss konar dhattuhegdun, svo sem reykingar, 6varid kynlif og neyslu eiturlyfja.
Hatt sjalfsalit hindrar pad ekki ad born byrji ad reykja, drekka, neyta eiturlyfja eda
byrja snemma ad stunda kynlif. bvert & moéti pa elur hatt sjalfsalit &
tilraunastarfsemi, sem getur aukid likurnar 4 pvi ad byrja kynlif eda drykkju ungur,
par sem pessir einstaklingar skynja sig 6hulta fyrir 6lani sem adrir geti ordid fyrir

(svo sem ad smitast af kynsjukdémum eda missa stjorn & neyslu afengis).
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4. SJALFSTRAUST (SELF-CONFIDENCE)

4.1 HVAD ER SJALFSTRAUST?

Sjélfstraust er eins og nafnid gefur til kynna pad traust sem vid berum til okkar
sjalfra til ad leysa pad vel af hendi sem fyrir liggur. Segja ma ad traustid byggist 4
pvi aliti sem vid hofum 4 okkur sjalfum sem manneskjum (Soley Jokulrds
Einarsdottir). Pessi reynsla kennir okkur hvers virdi vid erum sem manneskjur,
hvers megnug vid erum, hvers vid getum atlast til af okkur sjalfum i lifinu. Samt er
sjalfstraust ekki hid sama og sjalfsalit pvi a0 madur getur treyst pvi ad na arangri a
svidi X 1 framtidinni p6 ad hann hafi litid 4lit & sér nl1 & svidi X; og & sama hatt getur
madur haft mikid alit 4 eigin getu nu 4 svidi X en talid litla von um ad madur geti
batt sig frekar 1 framtidinni. Samskipti innan fjolskyldu og vid skélafélaga geta t.d.
haft ahrif 4 sjalfstraust. Sjalfstraust er st upplifun ad eiga skilid arangur, velgengni,
vellidan, anegju og hamingju. Sjélfstraustid motast af peirri reynslu sem vid hofum i
farteskinu t.d. hverju vid hofum ordid fyrir, samskiptum vid adra, peim adstedum
sem vid 6lumst upp vid eda seinni tima reynslu. Vid purfum o6ll & sjalfstrausti og
sjalfsoryggi ad halda til ad takast a vio lifsins askoranir og breytingar i umhverfinu

okkar.

4.2 GOTT SJALFSTRAUST

Einstaklingur med gott sjalfstraust hefur tri 4 sjalfum sér og eigin getur. Hann byr
yfir negjanlegu oryggi til ad koma skodunum sinum og 6skum & framfeeri, mynda
heilbrigd tengsl og treysta 60rum. Hann porir ad hafa ovinselar skodanir og leera af
eigin mistokum. Einstaklingur med gott sjalfstraust pekkir sterkar og veikar hlidar
sinar og kann ad fara med hvort tveggja af skynsemi sjalfum sér og 60rum til gagns.
Hann telur sig heefan i starfi og liklegan til ad na arangri, treystir sér til ad vinna
sjalfstaett, er einbeittur og akvedinn og kemur fram vid adra af 6ryggi. Hann pekkir
eigin gildi, styrkleika, parfir og takmarkanir og er opinn fyrir hreinskilinni endurgjof
a frammistodu sina. Einstaklingur med heilbrigt sjalfstraust hefur raunsejar
vantingar, jafnvel p6 ad sumar peirra bregdast heldur hann afram ad vera jakvedur
og bera virdingu fyrir sjalfum sér. Hann sampykkir sjalfan sig og finnst hann ekki

purfa ad laga sig ad 60rum til ad f4 vidurkenningu (Kuhlman 2002). Sjalfstraust
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einkennist af tilfinningu fyrir pvi ad geta dorkad hlutunum og eiga velgengni og
hamingju skilid (Erla Kristjansdottir o.fl. 2004:43). P6 getur gott sjalfstraust lika
ordid of mikid og gaeti pa virkad sem hroki, pannig ad einstaklingurinn teldi sig yfir

alra hafinn.

4.3 LELEGT SJALFSTRAUST

Folk med I¢legt sjalfstraust er oft & tidum had vidurkenningu annarra til pess ad geta
11010 vel med sjalfu sér. bad & pad til ad tala nidur til sjalfs sins dsamt pvi ad gera
liti0 Gr eda hunsa hros. begar sjalfstraustid er 1itid pa er sjalfvirk hugsun neikvad.
Skortur 4 sjalfstrausti hefur vissulega ahrif 4 lif folks hvort sem pad er i daglegu lifi
t.d. 1 samskiptum eda 4 pa stefnu sem tekin er i lifinu s.s. gagnvart atvinnu. Peir sem
eru med I¢legt sjalfstraust hneigjast gjarnan til pess ad fordast dheettu vegna otta vid
mistaka. Peir gera almennt ekki rad fyrir ad na arangri. Allir purfa & sjalfstrausti og
sjalfsoryggi ad halda til ad takast 4 vio lifsins askoranir og breytingar i umhverfinu.
Skortur & sjalfstrausti getur haft dhrif a4 barattuvilja einstaklinga og jafnvel haldid
aftur af peim. Oraunhafar hugmyndir um eigin getu geta leitt til neikvaedra
tilfinninga sem audveldlega standa i vegi fyrir ad hegt s¢ ad na arangri. Allir hafa
sina veiku bletti og geta lent i adstedum par sem beir eru ekki 6ryggid uppmalad en
pegar skortur a sjalfstrausti er farinn ad hamla okkur i lifinu er porf fyrir ad bregdast

vid med akvednum adgerdum (Soley Jokulrés Einarsdottir).

4.4 AHRIF SJALFSTRAUSTS

bad er misjafnt hvernig hver einstaklingur bregst vid motleti og einnig hvernig hann
bregst vid peim askorunum sem i lifi hans kunna ad koma upp. Haegt er a0 imynda
sér hvernig manneskja, sem vard fyrir einelti i skola eda ofbeldi heima fyrir, litur &
sjalfa sig eftir a0 hafa endurtekid verid sagt hversu 6merkileg hun sé. Pad parf po
ekki alltaf einhverskonar ofbeldi til ad hafa ahrif. Skortur 4 4stad, pad ad standast
ekki ventingar, fa4 ekki ad bera abyrgd, koma ur umhverfi par sem litid er nidur a
vidkomandi t.d. vegna samfélagsstodu, allt getur petta haft pau 4hrif ad manneskjan
hefur ekki mikla trt & sjalfri sér. Pessi reynsla parf ekki endilega ad verda til pess ad
manneskju skorti sjalfstraust en svo getur vissulega ordid (Soley Jokulros

Einarsdottir).
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Einstaklingur med gott sjalfstraust midar framfarir vid eigin getu og
reynir stodugt ad baeta personulega ferni an pess ad ottast samkeppni eda
hafa porf fyrir ad nida skoinn af 6drum. Pad eru vel pekkt misstok pegar
menn hafa talid sig vera ad byggja upp sjalfstraust med setningum eins
og ,,vid erum bestir eda ,¢ég skal verda betri en pessi eda hinn.
Sannleikurinn er s& ad vid getum liti0 stjornad arangri keppinauta okkar
og liklegast er ad pad brjoti nidur sjalfstraust barns ad uppgdtva ad
einhver sem pvi hafoi verid innrett ad veeri einhverra hluta vegna lakari
eda annars flokks er i reynd 4 margan hatt snjallari og betri en pad sjalft.
Einkenni gd&0s sjalfstrausts er einmitt hafileikinn til ad virda getu og

kosti annarra an pess ad finna til minnimattarkenndar.

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

Sjalfstraust einstaklingsins segir mikid til um pad hvernig hann bregst vid adstedum
eda kannski er hagt ad segja ad vidbrogdin syni hversu gott sjalfstraust
einstaklingurinn hefur. Viobrogd einstaklinga med 1itid sjalfstraust eru yfirleitt ad
peir bera sig saman vid adra, og finnst peir koma illa at ur samanburdinum. Skortur

a sjalfstrausti getur birst 1 hjalparleysi, valdaleysi og sjalfsefa.

4.5 BANDURA OG ,,SELF-EFFICACY”

Salfreedingurinn Albert Bandura hefur fjallad mikid um hugtakid sjalfstraust sem
,self-efficacy®. Hann skilgreinir skynjun 4 eigin getu sem tru 4 hafileikum sinum til
ad geta framkvamt tiltekid verk og ndd gédum arangri. Hefni ein og sér naegir ekki
til ad tryggja hamarksarangur heldur purfum vid ad tra 4 haefni okkar til ad geta
nytt okkur hana sem best. Skynjun & eigin verdleikum hefur ahrif & dkvardanir sem
vid tokum, hversu mikid vid leggjum okkur fram, hversu prautseig vid erum pegar
vi0 matum moétleti eda gerum mistok og hvernig okkur lidur. Neikvaed skynjun 4
eigin getu getur haft i for med sér afstodu sem leidir til nidurrifs. Einstaklingurinn
porir ekki ad taka askorunum, p6 hann bui yfir naudsynlegri hafni. Hann fordast
frekar adsteedur par sem hetta er a ad hann geri mistok. Bandura telur ad med pvi ad
flokka nemendur i hopa eftir haefni eda getu ytum vid undir vanmatt peirra sem
teljast vera i lakari hopnum par sem til litils er @tlast af peim og peir halda pvi afram
ad vera & eftir peim sem teljast betri (Bandura 1997:175). Hann telur ad med pvi ad
auka tru einstaklingsins 4 sjalfum sér verdi pad til pess ad honum gangi betur

namslega séd. Peir sem bua vid pad ad adrir hafi trd & pvi ad peir geti framkvaemt
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akvedid verkefni muni frekar leggja sig fram vid ad ljuka pvi 4 fullnaegjandi hatt &
medan peir sem ekki er buist vid miklu af gefist frekar upp ef ad pad koma upp
erfidleikar. Kennarinn getur pannig aukid sjalfstraust nemenda sinna med pvi ad
hvetja pa afram og hrosa peim fyrir pad sem peir gera. b6 tekur Bandura fram ad pad
purfi meira en hatt sjalfstraust til pess ad ganga vel vid dkvedin verkefni. Margir séu
hardir vid sjalfan sig vegna pess ad peir setji sér vidmid sem ekki sé audvelt ad nd a
medan adrir 60list hatt sjalfstraust vegna pess ad peir krefjist ekki mikils af sjalfum
sér eda pa peir 60last sjalfstraustid vegna einhvers annars en vegna personulegrar
afreka (Bandura 1997:11). Einnig fjallar hann um mikilvegi félaga/vina vid myndun
sjalfstrausts og stadfestingu & pvi, par sem truflun eda veiking & sambandi vid
félagana geti haft dhrif 4 proska personulegs trausts. Ef einstaklingurinn hefur haft of
mikid traust til einhvers getur brot & pvi trausti valdid pvi ad einstaklingurinn verdur
jafnvel félagslega frahverfur frekar en ad finna félagslega tengingu
(Bandural1997:173). Bandura telur ad ahrif kennarans & nemendur sé talsvert, pad
skipti ekki minna mali ad kennarar sjalfir hafi gott sjalfstraust en nemendur. beir
kennarar sem hafa sterka tra & pvi ad peir hafi mikla kennsluhefileika veita
nemendum sinum meiri pekkingarlega upplifun 4 medan peir kennarar sem kljast
vid sjalfsefasemdir i sambandi vid kennsluhzfileika sina skapi ndAmsumhverfi sem er
liklegra til pess ad grafa undan mati nemenda a eigin getu og vitsmunalegum proska
peirra (Bandura 1997:241). Kennarar sem hafa hatt kennslufredilegt sjalfstraust
ganga ut fra peirri tra ad med auka fyrirhdfn og videigandi tekni sé haegt ad kenna
erfidum nemendum og ad peir geti reitt sig a studning fjolskyldunnar og komist yfir
neikvaed samfélagsleg ahrif med ahrifarikri kennslu. Peir kennarar sem hafa lagt
kennslufraedilegt sjalfstraust hafa pa trd ad pad sé litid sem peir geti gert ef
nemendur eru dhugalausir og ad pau ahrif sem kennarinn getur haft 4 vitsmunalegan
proska nemenda séu takmorkud vegna litils studnings eda neikvadra dhrifa fra
heimili og nanasta umhverfi (Bandura 1997:240). Kennari med lagt sjalfstraust
einblinir sér gjarnan 4 vandamal innan kennslustofunnar. Hann treystir ekki 4 getu
sina til pess ad stjérna bekknum; er stressadur og reidur gagnvart framkomu
nemenda sinna; er svartsynn & betri ndmsarangur nemanda sinna; litur gagnrynum
augum 4 starf sitt; hefur takmorkud urredi eda adferdir vio aga; einblinir meira &
vidfangsefnid en & proska nemendanna og ef hann fengi annad val, myndi hann ekki
kjosa kennarastarfio (Bandura 1997:241). bad segir sig sjalft ad kennarar med

pannig vidhorf na ekki vel til nemenda og veita ekki pa namslegu 6rvun sem

19



nemendur purfa 4 ad halda. beir né ekki ad gripa ahuga peirra 4 peim vidfangsefnum
sem tilheyra namsefninu. Nemendur lara meira hja sjalfséruggum kennara en hja
peim sem efast um sjalfan sig. Pad ad kennarinn hafi tra 4 hafileikum sinum til
kennslu skiptir almennt mali i kennslu en pad er mun sterkari dhrifavaldur i

sambandi vid ndmslegan arangur yngri nemenda en eldri nemenda.

Rannsoknir Banduras benda almennt til pess ad sjalfstraust skipti miklu meira mali

fyrir namsarangur en sjalfsalit.
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5. VIDHORF KENNARA

Getur verid ad pad skipti mali hvada vidhorf kennarar hafi til nemenda sinna?
Einhverstadar, vid heimildardflun fyrir pessa ritgerd, rakst ég 4 grein um tilraun sem
unnin var a pann hatt ad rannsakendur raeddu vio kennara sem var ad taka vid nyjum
bekk ad hausti. beir bentu & nokkra nemendur og sogdu vid kennarann: ,,bessir
nemendur eiga eftir ad bléomstra hja pér i vetur.“ Eftir veturinn heimsoéttu peir
bekkinn aftur og viti menn. Einmitt peir nemendur sem rannsakendurnir hofdu bent
a skorudu framuar hvad vidkom namséarangur. Rannsakendurnir voldu pessa
nemendur af handah6fi og hofdu ekkert fyrir sér ad einmitt pessir nemendur myndu
standa sig betur en adrir en peir 1étu kennarann ekki vita af pessu tilviljanakennda
vali. Utkoman 1ir pessari rannsokn benti til pess ad kennarinn keemi 6druvisi fram
vid pa nemendur sem hann teldi eiga eftir ad ganga betur i naminu og pad eitt og sér
yrdi pess valdandi ad nemendurnir stédu sig betur. En @tli petta geti i raun og veru

haft ahrif?

5.1 SKIPTIR VIDHORF KENNARA MALI?

Sumar rannsoknir benda til pess ad vidhorf kennara til nemenda hafi i rauninni mikil

ahrif & ndmsarangur beirra.
Skolameistari 1 Texas akvad ad fara af stad med sérstakt programm
fyrir pa nemendur sem stédu sig vel en enginn tok eftir. A einu
skolaari kalladi hann 500 nemendur a teppid. Fyrstu vidbrogd peirra
voru oftast: ,,Hvad gerdi ég af mér?“, peir bjuggust vid ad verda
skammadir og rakkadir nidur. En i stadinn hrésadi hann peim fyrir pad
sem peir gerou vel. Afleidingarnar voru mjog aberandi: Nemendurnir
leerdu ad peir gatu lika fengid vidurkenningu fyrir jadkveeda en ekki
adeins neikvaeda hegdun. Viohorf nemendanna batnadi pvi ad peir
kunnu ad meta vidurkenninguna. Kennararnir urdu ad einblina 4 hid
jakveda i fari nemendanna i stad pess ad horfa adeins a hid neikvaeda.
Folk hettir ad leggja sig fram ef sifellt er verid ad rifa pad nidur.

(Ingrid Kuhlman 2002).

Samkvemt pessari frasogn hlytur ad skipta mali su skodun sem kennarar hafa a
sjalfsmynd og tengingu hennar vid namsarangur. Onnur frasdgn sem ég rakst 4 var 4

svipudum notum.

21



Vid Harvard haskola var t.d. gerd tilraun med rottur. I rannsékninni
toku patt prir hopar af nemendum og prir hopar af rottum. Vio fyrsta
hép nemendanna var sagt: betta eru afar greindar rottur, peer borda
mikinn ost og munu komast 1 gegnum vdlundarhusid & mettima. Vid
annan hopinn var sagt: Petta eru midlungsrottur, paer eru ekki mjog
greindar en ekki vitlausar heldur. Paer munu liklega komast i gegnum
volundarhusid og borda einhvern ost, en ekki bera of miklar veentingar
til peirra. Vid pridja hopinn var sagt: betta eru afspyrnu lélegar rottur.
Ef per komast pa i gegnum volundarhusid pa er pad hrein tilviljun.
bessar rottur munu ekki standa sig vel. Pad er liklega ekki naudsynlegt
ad kaupa ost, mali0 pid bara mynd af osti til ad hengja upp i
volundarhusinu. Tilraunin tok sex vikur og nidurstddurnar voru
nakvemlega eins og kennarinn hafdi sagt: Framurskarandi arangur hja
greindustu  rottunum, midlungsarangur hja peim sem hofou
midlungsgreind og rotturnar med minnstu greindina nadi litlum
arangri. Rotturnar stodu sig nakvemlega eins og buist hafoi vid af
peim. Pad skemmtilega i pessari rannsokn var pé ad petta voru allt
saman midlungsrottur. Eini munurinn var vidhorf nemendanna
gagnvart peim. Nemendurnir komu 60ruvisi fram vid rotturnar par
sem pau sau paer ekki eins. Peir uppskaru eins og peir saou.

(Ingrid Kuhlman 2002).

bessi rannsokn, eins og fyrri rannsoknin, bendir til pess ad fyrirfram motadar

skodanir 4 nemendum geta haft ahrif & frammistodu nemendanna.
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6. VIDTOL VID KENNARA

Til pess ad kanna vidhorf kennara 4 sjalfsmynd nemenda og pvi hvort peir teldu ad
sjalfsmynd peirra skipti miklu mali, akvad ég ad rada vid tvo kennara med sem hafa
mislanga reynslu af kennslu en eru p6 badir med yfir 10 ara reynslu. Badir starfa
kennararnir i grunnskolum & Akranesi en p6 ekki i sama skolanum.

Vilborg er 37 ara gbmul og buin ad kenna i naestum 12 4r. Hin hefur adallega kennt
a yngsta og midstigi auk pess sem hun hefur kennt natturufreedi & unglingastigi.
Fyrir utan B.Ed. prof ur Kennarahaskolanum hefur hun batt vid sig 15 einingum i
nattirufreedikennslu vid KHI. Fra pvi ad hun utskrifadist og til arsins 2006 starfadi
hin sem umsjonakennari en hefur sidan verio deildastjori & midstigi. Steinunn, er
um fimmtugt og er buin ad kenna i1 26 ar. Hun er eins og er i namsleyfi en hefur i
gegnum tidina kennt flestum aldursstigum grunnskola. Badar hafa per adeins kynnt
sér efni er vardar sjalfsmynd i sambandi vid starf og nam pd svo peir hafi ekki
sérstaklega leitad eftir pvi ad kynna sér efnid frekar. Adallega hafa peir kynnt sér
efnid 1 gegnum lifsleikni en badar hofdu paer dhuga & ad kynna sér efnid frekar.
Vilborg og Steinunn telja badar ad god sjalfsmynd skiptir miklu mali hja
nemendum. Steinunn telur pad jafnvel skipta svo miklu mali ad pad sé ekki liklegt
ad nemandi nai gédum darangri i nami ef sjalfsmyndin er slok. Badar telja paer ad
nemendur med goéoda sjalfsmynd séu Sruggari i ndmi, ohreddari vid ad takast 4 vid
nyjungar og ad pad veiti nemendunum sjalfstraust til ad takast 4 vid krefjandi
verkefni. Nemendur med goda sjalfsmynd eigi audveldara med ad takast a vid pad
ad gera mistok, peir haldi 6traudir afram pott pad gangi ekki alltaf vel hja peim par
sem beir hafi meiri tra 4 eigin getu og pa skipti ekki mestu mali hvort hiin sé¢ mikil
eda ekki, triiin 4 hana getur fleytt peim ansi langt. Sjalfsmyndin sé tengd vellidan og
Ooryggi og goori tilfinningu fyrir sjalfum sér og umhverfi sinu, petta séu
grundvallarforsendurpeettir fyrir almennri velferd og g6dri lidan auk pess sem pad
stydji vio edlilegan og goddan proska. Peirri spurningu hvort g6d sjalfsmynd skipti
mali 1 sambandi vid velgengni i skolalifinu almennt eru paer sammala um ad svo sé.
bad skipti t.d. mali i sambandi vid motleti eins og stridni og adra arekstra sem
nemendur kunna a0 lenda i, auk pess sem peir eru 6ruggari i samskiptum vid adra og
hafa hugrekki til pess ad standa 4 sinu og lata sidur hafa sleem ahrif 4 sig. Steinunn

tekur einnig fram ad henni finnist nemendur med gdéda sjalfsmynd gjarnan i betra
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sambandi vid fjolskyldur sinar og hafi lag 4 pvi ad fylla tomstundir sinar med
uppbyggjandi og innihaldsrikum verkefnum, iprottum eda Od0ru félagsstarfi.
Spurningunni um pad hvort peir telji ad nemendum med goda sjalfsmynd farnist
betur 1 lifinu eftir ad grunnskola lykur svara badir kennararnir ad svo sé. Steinunn
telur ad visu ad pad geti verid undantekningar & pvi en ef innisteda s¢ fyrir
sjalfsorygginu, pa standi nemendurnir betur i lappirnar og horfi raunsarri augum a
lifio. Vilborg tekur fram ad einstaklingar med goéda sjalfsmynd velji sér frekar
starfsvettvang eda nam sem hofoi vel til peirra og veiti peim anagju. beir séu
tilbinari en adrir til ad leggja 4 sig vinnu til ad nd markmidum sinum asamt pvi ad
sjalfsmyndin skipti mali i daglegum samskiptum likt og i grunnskodla. Badar telja
per ad pad skipti miklu mali ad byggja upp jakvada sjalfsmynd nemenda i
skolastarfinu. bad skili sér i betri namsarangri og betri lidan nemenda. b6 sé petta
ekki eingongu i valdi skdlans heldur beri heimili og skola ad studla ad pvi
sameiginlega. Kennararnir eru ekki alveg jafnsammadla um bpad ad unnid sé
markvisst med sjalfsmynd nemenda. Steinunn telur ad pad sé ekki unnid naegilega
markvisst med sjalfsmyndina sem slika en almennt séu kennarar allir ad vilja gerdir
til pess ad vinna ad pvi vegna pess ad pad skipti téluverdu mali. St vinna sem snui
a0 sjalfsmynd nemenda fari m.a. fram med pvi ad nota pad namsefni sem gefid hefur
verid ut i lifsleikni og par s¢ margt mjog gott. Par eru ymsar afingar og tillogur ad
verkefnum. Svo séu margir mjég hugmyndarikir og finna upp a ymsu.Vilborg telur
ad unnid s¢ med sjalfsmyndina i flestum skélum i dag. Margir skolar vinni eftir
lifsleiknistefnu og ad pad hafi ordid mikil vakning & pessum malum & undanférnum
10 &rum. betta s¢ m.a. gert med ymsum hegdunarmoétandi adferdoum sem byggdar
eru & lifsleiknistefnum hédan og padan. T.d. Gédur - froédur, Uppeldi til abyrgdar,
Uppbyggingarstefnunni og fleiri leidir matti nefna. Kjarninn i flestum pessara
stefna sé baett hegdun, betri lidan, betri sjalfsmynd og betri ndmsarangur. bessi
vidhorf kennarana koma mér ekki & ovart. betta eru somu vidhorfin og finnast pegar
leitad er eftir mikilveegi gddrar sjalfsmyndar a flestum stodum sem ég fann. Ad g6o
sjalfsmynd sé¢ undirstada lifgeda, hvort sem pad tengist skolanum eda lifinu

almennt.
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7. KENNSLUFRZADILEGAR NIDURSTODUR

Vi0 hofum 611 porf fyrir ad njota virdingar og syna hvad i okkur byr. Oft er erfitt ad
slita 1 sundur samremid milli sjalfsvirdingar og virdingar annarra, einkum peirra
sem naest okkur standa. Born hafa sterka porf fyrir ad finna til sin 4 einhvern hatt,
vera god i einhverju, hafa hlutverk og vidfangsefni sem pau skilja og vita ad skiptir
umheiminn og pau sjalf mali (Erla Kristjansdottir o.fl. 2004:62). Pad er eitt af
morgum hlutverkum kennarans, ad efla heilbrigt sjalfsalit hja nemendum. Mikilvegt
er ad kennarinn skuldbindi sig nemendum med heattulega lagt sjalfsalit sem finnst
allt 1 sambandi vid pau sjalf og allt sem pau gera gagnslaust og tilgangslaust
(Kristjan Kristjansson 2007). En p6 svo ad einstaka nemendur purfi 4 pvi ad halda
ad auka hja peim sjalfsalitid, pa eru innan um nemendur sem purfa ekki & pvi ad
halda ad vera undir vokulu auga kennarans a4 peim grundvelli ad fylgjast med
sjalfsaliti, peim gengur vel, peir eru ad nd pvi sem kennarinn etlast til af peim og
pad @tti ad vera augljost ad peir hafa hafilegt sjalfsalit (Cigman 2004:10). barna
stangast & hagsmunir tveggja hopa, peirra sem purfa & pvi ad halda ad markvisst sé
unnid ad pvi ad efla sjalfsalit peirra og svo hinir sem purfa ekki a pvi ad halda. bvi
er kannski erfitt ad leggja fyrir allan bekkinn sérheft efni, eins og um eflingu
sjalfsalits, heldur veri frekar hagt ad sinna sérstaklega peim sem purfa & pvi ad
halda, utan kennslutima. Mogulega vari pad hagt med pvi ad taka pa nemendur,
sem purfa a pvi ad halda, Gt Gr bekknum dkvednar kennslustundir og vinna pa
sérstaklega med hverjum og einum. Afar mikilvagt er ad leggja dherslu a ad allir bui
yfir sinum einstoku heefileikum. St vitneskja styrkir sjalfsmynd barna og audveldar

peim ad lifa 1 satt vio sig sjalf og adra (Erla Kristjansdottir o.fl. 2004:30).
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LOKAORD

[ vidleitni sinni ad finna upp ljésaperuna reyndi Témas Edisson hvad sem
hann gat og gerdi um 1800 tilraunir. Eftir 1000 tilraunir var hann spurdur
ad pvi hvort pad veri ekki erfitt ad gera svona morg mistok. Edisson
sagdist ekki hafa gert mistok, adeins fundid margar leidir sem virkudu

ekki.
(Eypér Edvardsson 2003).

Eg tel ad vidhorf folks til mistaka skipti miklu mali. Til ad geta tekist 4 vid mistok &
réttan hatt tel ég ad einstaklingurinn purfi ad hafa sjélfstraust. Vidhorfid parf ad vera
ad pad sé ekkert ad pvi ad gera mistok, svo lengi sem vid lerum af peim. bad er
betra ad reyna og gera mistok en ad reyna alls ekki. Madur veit heldur ekki fyrirfram
hvad gerist — pad geti allt eins heppnast. Pad ad kunna a0 taka 6sigri parfnast einnig
sjalfstrausts. Fotboltapjalfari var spurdur ad pvi eftir leik sem 1idid hans tapadi hvort
pad hefodi ekki verid erfitt ad tapa. Svarid hans var: Vid topudum ekki, hinir bara

unnu i dag!?
bad sem ¢ég hef komist ad vid gerd pessarar ritgerdar er adallega prennt :

1. Mikill ruglingur er i gangi i sambandi vid hugtokin sjalfsmynd, sjalfsalit,
sjalfstraust og sjalfsvirding. I pessari ritgerd hef ég einblint 4 fyrsta hugtakid sem

yfirhugtak og hin nastu tvo en 1atid sjalfsvirdingu maeta afgangi.

2. Betri sjalfsmynd leidir til margra godra hluta en ekki er haegt ad setja
samasemmerki 4 milli g60s sjalfsalits og betri ndmsarangurs. Sjalfstraust skiptir

liklega meira mali fyrir nAmsarangur en sjalfsalit.

3. Pad er ekki gott ad hafa of mikid sjalfsalit — i rauninni getur pad unnid meira a

moti manni en meo.
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Eg hef ennpa tra & pvi ad god sjalfsmynd skipti mali, hvort sem hin er pess valdandi
ad hun audveldi pér 1ifid eda ad pér gangi betur namslega en hef attad mig 4 pvi ad

sambandid milli sjalfsmyndar og arangurs er floknara en €g taldi i upphafi.

[...] mannraekt er tvimaelalaust kjarni uppeldis og menntunar og ad besta
veganesti barna sé heilbrigd sjalfsmynd og tru & ad vera einhvers virdi.
Margvislegir hefileikar mannsins eiga ad njota vidurkenningar i
skyldunami barna — ekki sist til ad studla ad heilbrigdi sjalfsmynd allra
barna. Jakvaed sjalfsmynd hvers einstaklings moétar viohorf hans til

annarra og lifsins.

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

Heefilegt sjalfsalit er eflaust besta lausnin en gullni medalvegurinn er oft
vandfundinn. 1 1josi pess hvort athuga purfi naudsyn pess ad byggja upp sjalfsmynd
nemenda i grunnskoélum tel ég ad pad sé ekki kjarnaatridi eitt og sér. I adalnamskra
grunnskéla um lifsleikni segir: Efla parf vitund nemenda um vidhorf sin, dhuga og
hafileika pannig ad peir fai notid sin i nami og starfi. Leggja ber dherslu & ad
nemendur atti sig & sterkum og veikum hlidum sinum og auki sjalfspekkingu til ad
geta betur tekist 4 vid krofur samfélagsins. Einnig segir ad leggja beri aherslu 4 ad
nemendur 6dlist aredni til pess ad modta eigin imynd, lifsstil og lifsskodun &
sjalfsteedan og abyrgan hatt og atti sig & samhengi pessa vid ad setja sér markmid er
lata ad framtidinni (Adalnamskra grunnskola 1999). Eg tel ad mikilvegast sé ad
rekta med nemendum sjalfspekkingu par sem pad eigi eftir ad gagnast peim betur i
framtidinni ad pekkja sjalfan sig en ad hafa goda sjalfsmynd. Sjalfspekkingin getur
einnig verid leid ad betri sjalfsmynd. Afar mikilvaegt er ad leggja aherslu 4 ao allir
bai yfir sinum einstoku hefileikum. St vitneskja styrkir sjalfsmynd barna og
audveldar peim ad lifa i satt vid sig sjalf og adra (Erla Kristjansdottir o.f1. 30:2004).
Born sem hafa proskada sjalfspekkingargreind vita hver pau eru og hvers pau eru
megnug ad dorka i lifinu. bPau eru oft leikin vid ad setja sér markmio og ef peim tekst
ekki ad na peim, setja pau ny sem eru raunsarri. Pau geta verid prautseig og lert af

fyrri mistokum (Erla Kristjansdottir o.f1. 2004:25).

Grein Baumeister og félaga breytti ad morgu leyti vidhorfi minu & mikilveegi pess ad
vinna ad pvi ad auka sjalfsmynd nemenda sem ég taldi 4dur ad hefdi mun meiri ahrif
en konnun peirra félaga leiddi i 1j6s. Nanast allar par greinar sem ég fann, pegar ég

leitadi eftir efni til ad nota vid gerd pessarar ritgerdar, bentu einnig til mikilvagi
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pess ad bata sjalfsmyndina, auka sjalfstraustid og sjalfsalitid. Pvi virdist ég ekki
vera su eina sem hef haft petta vidhorf. En 1 heildina séd tel ég mikilvaegt ad vinna
ad sjalfsstyrkingu og sjalfspekkingu. Heefileikar okkar eru margvislegir og proski
misjafn & ymsum svidum. Pad hlytur ad vera eitt af mikilvaegustu verkefnum
fullordinna, hvort sem um er ad reda kennara i skélum eda foreldra i heimahtisum,
ad sja til pess ad born fai tekiferi til ad uppgotva heefileika sina, nyta pa og proska.
Vid trium pvi ad 61l born bui yfir haefileikum og getu sem @tti ad nytast peim
sjalfum og pjodfélaginu til gagns. Enginn er svo illa settur ad hann hafi ekki eitthvad
jékveett 1 fari sinu, adalatridid er ad vidkomandi geri sér grein fyrir pvi, kunni ad
nyta sér pad til framdrattar, sé sattur og finni til sin (Erla Kristjansdottir o.fl.

2004:43-44).
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