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Agrip

Pessi meistarapréfsritgerd skiptist i tvo hluta. Fyrri hlutinn byggist &
freedilegu yfirliti um uppruna og tilgang jakveedrar sélfreedi, hugtok og
rannsoknir, asamt ahrifum jakvadrar menntunar i skélum og stédunnar &
Islandi. Skodadar eru nidurstédur rannsokna sem syna ad kennsla og pjalfun i
aoferoum jakvaedrar salfraedi og ndvitundar getur haft jakvaed ahrif 4 andlega
lidan og namsarangur nemenda. Pa eru kennsluhettir og kennsluadferdir
jakveedrar menntunar kynntar og skyrdar.

Sidari hlutinn byggist & kennsluefni fyrir afanga i jakveedri salfreedi &
framhaldsskoélastigi sem inniheldur baedi pjalfun i adferoum jakveedrar
salfredi og navitundarpjalfun, &samt fredslu um kenningar og
hugmyndafraedi jakveedrar sélfreedi. Kennsluefnid byggist 4 sex pemu. bau
eru: Jakvaed salfredi og nuvitund; Hamingjan og likaminn; Velferd,
tilfinningar og hugsun; Styrkleikar og flaedi; Jakvaed samskipti, samkennd og
sjalfsvinsemd og ad lokum Merking og tilgangur. LOgd er éhersla &
fiolbreytta kennsluhatti og — adferdir, par sem reynsla nemenda faer
veigamikinn sess og &hersla er & lifandi kennslu, igrundun nemenda og sterka
tengingu vio daglegt lif peirra.






Abstract

This master’s thesis is divided into two parts. The first part consists of a
theoretical overview of the origin and purpose of positive psychology,
concepts and research, as well as the impact of positive psychology in
schools and current standing in Iceland. The thesis reviews the results of
research which among other demonstrates that teaching and training in the
methodology approaches of positive psychology and mindfulness can have a
positive impact on students’ mental well-being and academic achievement.
Pedagogical methodology of positive psychology is introduced and
explained. The second part presents teaching material for a course in positive
psychology for secondary school encompassing the training in the
methodology approaches of positive psychology and mindfulness, as well as
education on theories and the philosophy of positive psychology. The
teaching material consists of six themes: Positive psychology and
mindfulness; Happiness and body; Well-being, emotions and thought;
Character strength and flow; Positive communication, compassion and self-
compassion; and finally Meaning and purpose. The material underscores
diversity in teaching methods, emphasising students’ own experience.
Moreover, it focuses on interactive teaching, students’ reflection and strong
connection to their everyday life.






Eg tileinka pessa ritgerd 6llum kennurum sem vinna ad heilum hug vid ad

efla vellidan nemenda sinna.






Formali

Pessi meistaraprofsritgerd  er samin til  fullnadar M.ed. gradu i
menntunarfredum & framhaldsskoélastigi, vid kennarabraut Haskolans &
Akureyri og er til 30 eininga (ects).

Eg hef lengi haft ahuga & jakvaedri salfredi og kynntist pessari nalgun
innan sélfreedinnar eftir Gtskrift mina ar salfradi fra Haskola islands arid
2003. Arid 2014 lauk ég tveimur &féngum & meistarastigi vid Haskola islands
sem tengdust jakveedri salfraedi, annars vegar Hugur, heilsa og heilsulasi
(UMS103F) sem byggir & heilsusalfraedi par sem komid er inn & vidfangsefni
jakveedrar sélfredi og hins vegar Lifsleikni — Sjalfio (MEN -112) sem
byggist & hugmyndafraedi jakveedrar salfredi og hvernig haegt er ad tengja
hana vid kennslu. Par voru nemendur medal annars leiddir i gegnum éatta
vikna ndvitundarnamskeid. Eg vil gjarnan koma hugmyndafradi jakvaedrar
séalfreedi og navitundar betur inn & framhaldsskolastigio en nd er gert, pvi ad
minu mati & han sannarlega heima par. Eg akvad pvi ad skapa kennsluefni
fyrir 4fanga & framhaldsskdlastigi i jakveedri salfredi og navitund. Haustid
2014 kom ut bok eftir mig sem ber heitid Hamingjan eflir heilsuna, leidir
jakvaedrar salfreedi ad aukinni hamingju og betri heilsu og er han notud sem
meginlesefni 4fangans. 1 @fingakennslu minni vid Fjolbrautarskolann i
Gardabae sotti ég eftir ad fa ad kenna jakveaeda salfraedi og fékk og nytti stéran
hluta bokar minnar sem les- og namsefni vid pa kennslu sem gekk vel. Pa
starfadi ég i stjorn Félags um jakveeda salfreedi i tvo ar.

Leidbeinendur minir voru Kristin Elva Vidarsdottir, sélfreedingur og
stundakennari vid Hug- og félagsvisindadeild Haskdlans & Akureyri og Elin
Dianna Gunnarsdottir, désent vio Hug- og félagsvisindadeild Haskdlans a
Akureyri og pakka ég peim innilega fyrir gdda og gagnlega leidsogn.
Préfarkalestur var i hondum Bjarkar HIdversdéttur og eru henni ferdar
keerar pakkir fyrir godar &bendingar. P& vil ég pakka Jaliu Hroénn
Kristjansdottur fyrir hjalp vid uppsetningu & kennsluefni, Kjartani Hreini
Njéalssyni fyrir yfirlestur og Hirti Braga Sverrissyni og Melanie Gravette fyrir
hjalp med pydingu. Sidast en ekki sist vil ég pakka unnusta minum Jéhanni



Bjarna Kjartanssyni og dottur okkar Soéleyju Onnu fyrir studninginn og
polinmadina @ medan & verkefninu st6d og mddur minni Séleyju Bjork
Asgrimsdottur fyrir 6metanlega adstod.
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1. Inngangur

Andleg lidan nemenda getur haft hrif & ndmséarangur. bar sem punglyndi,
depurd og kvidi virdist vera nokkud algengt hja ungu félki a
framhaldsskoélaaldri er mikilveegt ad reyna ad bregoast vid pvi med pvi ad
auka sjalfspekkingu nemenda og kenna peim bjargrad sem eykur hafni peirra
til ad takast & vido namid og verkefni daglegs lifs. Hér verdoa skodadar
nidurstdour rannsdkna um hvernig adferdir jakveaedrar salfraedi geta veitt slik
bjargrad og hvernig kennsla & peim getur beett andlega lidan og namséarangur
0og pa mogulega dregid Ur brotthvarfi nemenda Ur framhaldssk6lum. pba er
lagt til kennsluefni fyrir &fanga i jakveedri salfreedi i framhaldsskéla sem
inniheldur adferdir jakveedrar salfraedi og navitundarpjalfun sem nidurstodur
rannsokna hafa synt ad skili beettri andlegri lidan og auknum namsarangri.

1.1 Val a vidfangsefni

Ahugi minn & jakveedri salfredi vaknadi pegar ég kynntist pessari nyju
nalgun innan salfreedinnar nokkru eftir Gtskrift mina ar sélfredi i Haskdla
Islands 2003. Med jakvaedri salfraedi kvad vid nyjan ton innan salfreedinnar,
med &herslu & rannsoknir & jakvaeedum hlidum mannlegs edlis, en ekki adeins
& hinar neikvaedu hlidar mannsins likt og hin hefdbundna salfreedi haféi lagt
héfudaherslu & fra upphafi. Lifsanagja, velferd, styrkleikar og ahrif jakveedra
tilfinninga og bjartsynnar hugsunar & vellidan var ordid ad rannsoknarefni.
Nidurstédur rannsdkna bentu til ad viohorf okkar og hugarfar ad 6gleymdum
tilfinningum hafa mikil &hrif & velgengni i daglegu lifi og pvi tel ég pad
naudsynlegt ad skdlar kenni nemendum sinum adferdir til ad stjorna betur
hugsunum sinum og skilja betur tilfinningar sinar til ad vera betur i stakk
buinn til ad takast & vid nam sitt og verkefni daglegs lifs.

Pegar ég hof ndm vid kennaradeild Haskdlans & Akureyri haustid 2013
vildi ég leggja é&herslu & jakveeda salfredi i M.ed. nadmi minu i
menntunarfreedum til kennsluréttinda. Eg greip pvi hvert taekifari til ad
tengja jakveeda salfraedi inn i verkefnin i naminu og sat ad auki tvo afanga a



meistarastigi vid Haskola Islands haustid 2013 sem tengjast jakveedri
sélfraedi, annars vegar Hugur, heilsa og heilsulaesi (UMS103F) sem byggir &
heilsusalfraedi par sem komid er inn & ymis vidfangsefni jakveedrar salfraedi
likt og leerda bjartsyni og ahrif hugarfars & heilsuna og hins vegar Lifsleikni —
Sjéalfio (MEN-112) sem byggist & hugmyndafreedi jakveedrar salfredi og
hvernig er hagt ad tengja hana vid kennslu. A pvi namskeidi voru nemendur
einnig leiddir i gegnum atta vikna navitundarndmskeid.

Haustio 2014 kom at bok eftir mig, Hamingjan eflir heilsuna, leidir
jékveedrar salfraedi ad aukinni hamingju og betri heilsu, sem hugsud er sem
kynningarrit og vinnubok i adferdum jakveedrar salfreedi fyrir almenning. |
&fingakennslu minni i Fjolbrautarskéla Gardabejar fékk ég ad kenna adferdir
og hugmyndafraedi jakvaedrar salfreedi og nytti pa stéran hluta bokar minnar
sem les - og namsefni vid pa kennslu.

1.2 Markmid ritgerdar

Hér er sagt fra nidurstddum rannsdkna & svidi jakveedrar salfraedi, annars
vegar af nidurstédum rannsékna almennt og hins vegar Gr kennslu a
adferdum jakveedrar salfraedi fyrir unglinga. Markmid pessarar ritgerdar er ad
hanna kennsluefni fyrir namséafanga i jakveedri salfraedi fyrir framhaldsskéla
sem byggist & slikum adferdum og geeti skilad battri andlegri lidan nemenda,
eflt namsarangur peirra og um leid dregid ar brottfalli nemenda ar
framhaldsskola.

pad er mikilvaegt ad vinna ad aukinni velferd og andlegri lidan unglinga,
pvi pad er stdr og mikilvaegur pattur i namsgengi og almennri velgengni i
daglegu lifi peirra. pa er einnig til mikils ad vinna par sem nzer 20% 18 ara
unglinga greinast med 6yndi og punglyndi og um fjéroungur muni eiga vid
punglyndi eda depurd ad strida adur en framhaldsskdla er lokid (Hankin,
Abramson, Moffitt, Silva og McGee, 1998, bls. 133 og Lewinsohn, Clarke,
Seeley og Rohde, 1994, bls. 809). Nidurstodur rannsoknar Ingu Doru
Sigfusdottur (2008, bls. 361) syna ad einkenni punglyndis hafa aukist &
medal unglinga & Islandi. bunglyndi og kvida fylgja lika oft énnur andleg
vandamal eins og athyglisskortur, leerdomserfidleikar, lagt sjalfsmat og léleg
félagsleg tengsl (Farrell og Barrett, 2007, bls. 58). Slikar stadreyndir yta
undir mikilveegi forvarnarstarfs, en talid er ad forvarnarstarf sem nar til
unglinga geti verid arangursrikasta leidin til ad uppraeta pad miklu byrgdi sem



punglyndi er & samfélagid (Brunwasser, Gillham og Kim, 2009, bls. 1042).
Kennsluefni sem byggir & adferdum jakveaedrar salfreedi og stadfest hefur
verid i ranns6knum ad geti dregid ur vanlidan og punglyndi er pvi mikilveegt
160 & vogaskalarnar i ad hlia ad andlegri heilsu ungmenna i
framhaldsskolum.

Vanlidan og namsleidi, sem oft leidir af sér verri einkunnir, eru taldar vera
einar af meginéstedum brottfalls unglinga Ur framhaldsskélum. Beett lidan
nemenda i framhaldsskélum og um leid aukin sjalfspekking er talin geta
aukid namsarangur og par med dregid ur brotthvarfi. pa er talid ad vidhorf,
gildi og hegdun einstaklingsins spili stort hlutverk i akvérdun einstaklingsins
ad heetta i skola og pvi mikilvegt ad vinna med pa peetti, asamt lidan
nemenda og sjalfspekkingu peirra til ad draga ar brotthvarfi ar
framhaldssskélum (Rumberger, 2004, bls. 243). Brotthvarf Gr islenskum
framhaldssk6lum er med pvi mesta sem gerist i OECD léndunum eda um
30%. Til samanburdar er brotthvarf ar framhaldssk6lum i Svipjod undir 10%
0g um 15-18% i Danmérku og Noregi (OECD, 2012, bls. 4). Ymsar leidir
hafa verid lagdar fram i skyrslu starfshops Velferdarrddherra, Beett
heilbrigdispjonusta og heilbrigdi ungs félks a aldrinum 14 — 23 ara, medal
annars til ad draga ur brotthvarfi, til deemis Gt fra gedheilbrigdi ungmenna, en
i skyrslunni er bent a mikilveegi forvarna og snemmtakrar ihlutunar og ad
annad meodferdarform en lyfjamedferd skili godum arangri i medferdum
gedrenna vandamala sem geta leitt fyrr til bata og aukid patttoku i
samfélaginu (Velferdarrdduneyti, 2011, bls. 10).

1.3 Uppbygging ritgerdar

Ritgerdin skiptist i prja meginhluta.

Fyrsti hluti ritgerdarinnar fjallar um skilgreiningar & hugtokum jékveedrar
salfredi og & navitund, asamt nidurstddum rannsékna medal annars &
navitundarkennslu og kennslu i adferdum jékveedrar salfreedi fyrir unglinga
og ahrifum hennar & velferd peirra. Fjallad er um jakveeda menntun, avinning
og teekiferi hennar i skolum, stodu jakvaedrar menntunar & islandi og
tengingu hennar vid adalnamskra framhaldssk6lanna. Ad auki er farid yfir
helstu kennsluhetti og —adferdir sem henta fyrir kennslu i velferd og notadar
eru i kennsluefni pessarar ritgerdar.



I 6drum kafla er lagt fram kennsluefni fyrir &fanga i jakvaedri salfreedi
fyrir nemendur i framhaldsskola sem, samkvaemt nidurstédum rannsokna,
getur skilad nemendum aukinni vellidan og battum namsérangri.

pridji hluti byggist & umredu um mikilveegi jakveedrar menntunar i
natimasamfélagi og um mikilvaegi pess ad hagnyta pekkingu nemenda til
deemis pegar kemur ad heilbrigdi og velferd sem er einn af grunnpattum
menntunar. Pa er pvi velt upp hvort sjalfbaerni sem einnig er einn af
grunnpattum menntunar purfi ekki ad snla ad einstaklingnum en ekki adeins
umhverfi hans. Skodadar eru &skoranir kennara i velferdarkennslu, hvernig
kennsluefnid byggist a nidurstddum rannsékna um nam og kennslu i jakveedri
sdlfredi og komid med rok fyrir uppbyggingu kennsluefnisins og
kennsluadferda.



2. Fraedilegt yfirlit

Pessi kafli fjallar um pann fraedilega bakgrunn sem liggur ad baki kenningum
og hugtokum i jakveedri salfredi og um uppruna og tilgang jakveedrar
sélfredi og navitundar. P4 verdur sagt fra nidurstédum rannsékna sem syna
hvada ahrif adferdir jakveedrar salfredi og navitundarpjalfun geta haft a
andlega lidan og namsarangur unglinga.

2.1 Uppruni og tilgangur jakvadrar salfraedi

Jakvaed sélfreedi er nyleg nalgun innan salfredinnar sem héfst a niunda
aratug sidustu aldar pegar Mihayi Csikszentmihalyi og Martin Seligman, sem
na eru éumdeildir fedur jakvadrar salfraedi, hittust fyrir tilviljun og héfu ad
reeda stodu salfraedinnar. peir tdldu hana leggja of mikla aherslu & 6hamingju
0g gedsjukddéma og fannst naudsynlegt ad salfraedi veeri einnig ad sinna og
rannsaka jakveaedar hlidar mannlegrar hegdunar med sama hetti, par sem pad
er einnig stér hluti mannlegs edlis (Csikszentmihalyi, 2003, bls. 113 og
MacConville og Rae, 2012, bls. 337 — 350).

Jakvaed salfraedi & reetur sinar ad rekja allt til sidfreedi Aristotelesar, sem
taldi ad hamingja eigi ad vera megingildi skdlastarfs (Kristjan Kristjansson,
2011, bls. 3). Forspilid ad upphafi pessarar nyju nalgunar er pd rakid til
mannudarsalfredi en kenningar Abrahams Maslow og Carls Rogers 16gdu
dherslu @ mannlega eiginleika og parfir folks um midja 20. 6ld sem pa var
nylunda (Seligman, 2002b, bls. 7 og Seligman og Csikszentmihalyi, 2000,
bls. 7). b& er félagssalfredingurinn Marie Jahoda talin vera ahrifavaldur &
hugmyndafreedi jakveedrar salfredi, en undir lok 6. aratugarins sagdi han ad
fjarvist andlegra sjukdoma sé ekki negileg visbending um andlega heilsu
(Jahoda, 1958, bls. 15). Med pessum ordum vildi Jahoda gagnryna pa miklu
dherslu salfreedinnar ad einblina adeins & andlega sjukdéma og hvernig draga
meetti Or peim i stad pess ad vekja einnig athygli & gedheilsu og gedraekt
almennt. bad méa segja ad meginforsendur jakvaedrar salfreedi endurspeglist i



pessum ordum hennar (Borghildur Sverrisdottir, 2014, bls. 26 og Seligman
og Csikszentmihalyi, 2000, bls. 8).

I upphafi var pvi rannsoknum jakveedrar salfreedi atlad ad efla salfredina
0g gera hana af heildstedari freedigrein um skilning a mannlegri reynslu, um
haedir og laegdir og allt par & milli. Hamingja og velferd folks var pannig gerd
ao jafn mikilveegu rannséknarefni og punglyndi og kvidi (Seligman, Steen,
Park og Peterson, 2005, bls. 410).

Samkvaemt Seligman og fleirum (2005, bls. 410) er jakveed salfradi
einskonar regnhlifahugtak fyrir rannsoknir & jakveedum tilfinningum og
jakveedum styrkleikum og eitt af meginhlutverkum hennar er ad efla peetti i
fari einstaklinga sem hjalpar peim ad blémstra i lifinu (Seligman og
Csikszentmihalyi, 2000, bls. 5). Sem demi fjallar jakveed salfredi um ad
rannsaka jakveedar upplifanir og tilfinningar einstaklinga eins og anagju,
gledi, hamingju, fledi, von og bjartsyni og hun fjallar lika um ad rannsaka
styrkleika einstaklinga, eins og hugrekki, prautseigju, og félagslega hafni og
ahrif pessara patta & velferd einstaklinga (Boniwell, 2006, bls. 3 og Seligman
og Csikszentmihalyi, 2000, bls. 5). Jakvaed salfredi rannsakar pvi marga og
fijolbreytta paetti sem snla ad lidan og getu einstaklingsins og auka velferd
hans og leitar svara vid pvi hvad gerir lifid pess virdi ad lifa pvi (Seligman,
2011, bls. 15). b6 peettirnir tengjist med einhverjum heetti, leggur pessi
ritgerd og kennsluefni hennar aherslu & jakveedar tilfinningar og upplifanir,
asamt styrkleika einstaklingsins.

2.2 Hugtok og rannsoknir

Unnid er med nokkur lykilhugtok jakveedrar salfraedi i kennsluefni pessarar
ritgerdar. Hér verda pau skilgreind og fjallad um nidurstddur rannsékna peim
tengdum. Pau eru lifsanaegja (e. life satisfaction), hamingja (happiness),
velferd (e. well-being) og styrkleikar (e. character strengths) svo sem
prautseigja og sjélfsstjorn. P& er einnig fjallad um fleedi (e. flow), jakvaedar
tilfinningar (e. positive emotion), lerda bjartsyni (e. learned optimism),
sjalfsvinsemd (e. self-compassion) og navitund (e. mindfulness).



Lifsanzegja

Lifsanaegja (e. life satisfaction) er einn af premur pattum sem hugtakio
hugleeg velferd (e. subjective well-being) samanstendur af. Hinir tveir
peettirnir eru jakvaed ahrif (e. positive affect) og neikvaed ahrif (e. negative
affect). Lifsdnaegja byggir & hugraenu mati (e. cognitive judgemental process)
einstaklings sem metur lifsgedi sin heildrent. pegar lifsanaegja er meald
metur einstaklingur hana Ut fra vidmidum & lifsgeedum sem hann sjalfur setur
og pvi birtist einstaklingsmunur. Lifsanaegja er til demis meald med
sjalfsmatskvordum eins og Lifsanaegjukvarda Dieners (SWLS) (Diener,
Emmons, Larsen og Griffin, 1985, bls. 71). Lifsanagja einstaklings hefur pvi
verid skilgreind sem heildreent mat einstaklings & lifsgeedum sinum 0t fra
peim vidmidum sem hann setur sér (Shin og Johnson, 1978, bls. 487).

A Lifsanazgjukvarda Dieners eru fimm stadhafingar 4 sjo bila kvarda fra
»algerlega sammala“ til ,,algerlega 6sammala®. (Sja fylgiskjal 1). Kvardinn er
talinn hafa mikinn innri areidanleika, nokkud mikla fylgni vid adra hugraena
peetti velferdar og hentar vel til ad nota a élika aldurshépa. Haesta mégulega
nidurstada lifsanegjukvardi er 35 og legsta mogulega nidurstada er 5.
Lifsanaegjukvardinn er gerour fyrir almenning og pvi purfa rannsakendur
ekki sérstakt leyfi til ad nota hann, svo lengi sem vitnad er i hoéfunda
kvardans og greinina sem hann byggist & (Diener, Emmons, Larsen og
Griffin, 1985, bls. 71).

Hamingja

Hamingja (e. happiness) byggir & hinum tveimur pattum huglegrar velferdar,
jakvaedum og neikveedum ahrifum. pegar hamingja einstaklinga er meld er
tioni jakvaedra og neikveedra upplifana skodud, en til ad einstaklingur sé
talinn upplifa hamingju eru jakveaedar upplifanir algengar i lifi hans en
neikveedar upplifanir fatidar (Diener, Sandvik og Pavot, 2009, bls. 213-214).
Hamingja er maeld med sjalfsmatskvoroum eins og Hamingjukvarda Oxford
(The Oxford happiness questionnaire) (Hills and Argyle, 2002, bls. 1073).



Velferd

Velfero (e. well-being) er eitt af meginhugtokum jakveedrar salfraedi
samkvaemt Seligman. Velferd einstaklings byggist & jakveedum tilfinningum,
patttoku i verkefnum, tilgangi og styrkleikum. Hugtakinu er skipt upp i prja
meginpetti, par sem hver pattur kemur vid sogu; hid anagjulega lif, hid virka
lif og hid merkingarbara lif. Anagjulega lifid felst i pvi ad upplifa sem
flestar jakveedar tilfinningar og upplifanir. Virka lifid byggist & pvi ad pekkja
0og nyta megin styrkleika sina (e. signature strengths), ad taka patt i
verkefnum og mynda félagsleg tengsl og merkingarbara lifid snyst um ad
upplifa tilgang og pekkja og nyta styrkleika sina i pagu hugsjona,
trdarbragda, gilda og fjolskyldutengsla. Pad er ekki melanlegt hugtak i sjalfu
sér, ekki frekar en hugtokin vedur og frelsi og er pvi melt Gt fra peim pattum
sem pad byggist & (Hubbert, 2009, bls. 137-138, Seligman, 2002a, bls. 262
263 0g 2011, bls. 15).

Markmid jakvaedrar salfreedi samkveemt kenningu Seligmans um velferd
(e. well-being theory) er ad mela hversu vel einstaklingar blémstra (e.
flourish) og leida til pess ad peir blémstri. Einstaklingur parf ad efla fimm
petti til ad auka likur & ad hann nai ad blémstra i lifinu en peir eru
skammstafadir PERMA & ensku. bessir peettir eru:

1. jakveeodar tilfinningar (e. positive emotion) svo sem ad upplifa og efla
2. ast, pakkleti, von, gledi og dhuga i lifi sinu

3. ad stunda eda ad gefa sig ad einhverju (e. engagement), eins og taka
patt eda leggja stund & eitthvad eda ad vera medvitadur um
tilfinningar sinar pegar peer eiga sér stad.

jakveed samskipti (e. positive relationships)

merking/tilgangur (e. meaning), pad er ad finna lifi sinu tilgang
arangur (e. accomplishment), ad uppskera arangur af pvi sem hann
gerir.

o os

(Seligman, 2011, bls. 14-20 og bls. 24 og 29).

Sem hluti af kennsluefni pessarar ritgerdar er notadur Lifsanaegjukvardi
Dieners til ad meela velferd nemenda i upphafi og vid lok ndmskeidsins til ad
meta arangur (Diener, e.d., [an bladsidutals] og Diener, 1985). (Sja fylgiskjal
1).

Kennsluefni ritgerdarinnar mun med fjolbreyttum heetti leggja til sefingar
og 6nnur gogn til ad efla velferd og hamingju nemenda.



Styrkleikar

Styrkleikar eru Kjarninn i jakveedri salfraedi, par sem peir eru mikilveegir til
ad skilja andlega heilsu. Styrkleikar eru sambarilegir personuleikapattum
einstaklinga nema ad umhverfid getur haft ahrif a styrkleika einstaklinga en
ekki personuleikapeetti (Boniwell, 2012, bls. 81-82).

Hver einstaklingur hefur marga jakveeda personuleikapatti eda styrkleika
(e. character strengths) sem birtist i hugsunum, tilfinningum og hegdun og
syna okkar bestu hlidar. Haegt er ad byggja upp og préa styrkleika, en med
pvi ad nota styrkleika sina eykur einstaklingurinn velferd sina og velgengni
(MacConville og Rae, 2012, bls. 672, Kindle stadsetning).

Jékvaed salfraedi skodar styrkleika einstaklinga ut fra 24 styrkleikum sem
Seligman og Peterson l6gdu fram i bdk sinni Character strenghts and
virtues: A handbook of classification arid 2004 og flokkadir eru eftir sex
megingildum einstaklings (e.virtues) (Via institute on character, e.d., [an
bladsidutals]). Styrkleika er pvi haegt ad skilja med visindalegum hetti og
peir eru pad sem greinir folk ad (Boniwell, 2012, bls. 82). Hénnud hefur
verid styrkleikakénnun med styrkleikunum 24 sem kallast VIA (Values in
Action) og er @tlad ad greina medal annars fimm helstu styrkleika
einstaklinga. bessi styrkleikakdnnunin er hluti af kennsluefni pessarar
ritgerdar og mun gera nemendum kleift ad pekkja og efla styrkleika sina og
auka notkun peirra i daglegu lifi.

Mikilvaegt er ad pekkja og efla styrkleika sina og astedan fyrir pvi er ad
s& sem gerir pad eykur verulega likur & pvi ad hann nai ad blomstra i lifinu
(Seligman, 2011, bls. 24). Samkvemt Seligman (2002a, bls. 160) er
einstakingur ad nota styrkleika sina pegar hann upplifir ad pad sem hann er
ad gera sé Osvikido og satt fyrir honum, hann upplifir akafa, gledi og
eftirvaentingu, finnst sem hann hafi laert eitthvad nytt og geti varla hatt. bad
er pvi ekki adeins mikilveegt ad pekkja og efla styrkleika einstaklinga heldur
ekki siour mikilvaegt ad skapa adstedur til ad nota styrkleika sina i daglegu
lifi (MacConville og Rae, 2012, bls. 806 Kindle stadsetning).

Styrkleikar gegna veigamiklu hlutverki fyrir velferd hvers einstaklings,
par sem peir geta hvatt til og ytt undir ad markmidum sé nad, svo sem i nami
(MacConville og Rae, 2012, bls. 785 Kindle stadsetning). Peir styrkleikar
sem serstaklega verdur unnid med i kennsluefni pessarar ritgerdar eru
prautseigja (e. perseverance/ resilience), pakkleti (e. gratitude), sjalfsstjorn
(e. self-descipline/self- regulation) og von (e. hope). Astedan fyrir pvi ad



10gd er ahersla & ad efla pessa fjora styrkleika er ad prautseigja, pakkleti,
sjalfsstjorn og von hafa sterk jakved tengsl vid lifsanaegju eda velferd
samkvemt nidurstdoum rannsokna og veegi pakkletis og vonar hja
einstaklingum getur spad fyrir um lifsaneegju peirra i framtidinni (Emmons
og McCullough, 2003, bls. 386; Park, Peterson og Seligman, 2004, bls. 603
0g 609 og Seligman, Steen, Park, Peterson, 2005, bls. 412). b4 er von og
sjalfsstjorn talin jafn naudsynleg fyrir velferd einstaklings og god nering
(Csikszentmihalyi, 2011, bls. 212). Ad auki er talid ad styrkleikinn sjalfstjorn
(e. self-descipline/self-regulation) spai til deemis betur fyrir um einkunnir i
framhaldsskoéla en greind og ad peir sem stunda pakklati & medvitadan hatt
upplifa meiri lifsdnegju og feerri einkenni depurdar, en peir sem gera pad
sidur eda ekki (Seligman og Duckworth, 2005, bls. 9410g Seligman, 2011,
bls. 30-31).

I rannsdknum & styrkleikum einstaklinga i 40 Iéndum kemur i ljos ad
algengustu styrkleikar & medal folks eru medal annars velvild i gard annarra
(e. kindness) og pakklati (e gratitude), en OGalgengast er ad félk hafi
styrkleikann sjalfsstjorn (e. self regulation), sem felur i sér ad einstaklingur
stjorni pvi hvernig honum lidur og hvernig hann hegdar sér (Seligman, Steen,
Park, Peterson, 2005, bls. 411).

AdJ auki vid styrkleikaprof VIA, gera nemendur &fingar par sem peir nyta
styrkleika sina i daglegu lifi og efla prautseigju, sjalfsstjorn, von og pakkleti.

Fleedi

Flaedi er hugtak sem visar til hugraens astands par sem einstaklingur tekst a
vid krefjandi verkefni sem hefa styrkleikum hans og heefni og ur verdur
akjosanleg upplifun. Flaedi & sér stad pegar pad myndast jafnveegi a milli
erfidleikarstigs verkefnis og peirrar haefni sem einstaklingurinn hefur til ad
takast & vid pad, svo styrkleikar hans nytast ad fullu. Til ad upplifa fleedi
mega verkefni pvi ekki vera of audveld eda of erfid. Ef pau eru of audveld
getur einstaklingnum leidst og hann misst einbeitinguna en ef pau eru of erfid
getur einstaklingurinn upplifad vanlidan vid ad geta ekki tekist & vid pad eda
verid borinn ofurlidi og gefist upp (Nakamura og Csikszentmihalyi, 2002,
bls. 89-91).

Flaedi einkennist af sterkri og einbeittri athygli a tiltekid verkefni par sem
einstaklingurinn upplifir fulla stjorn & pvi og hamarksafkost. Markmidin
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felast i pvi ad leysa pad sem einstaklingurinn tekst & vid & lidandi stundu,
sjalfvitund minnkar, hann gleymir stund og stad og hefur pvi minni vitund
um hvad timanum gengur. Verkefnid er areynslulaust, gefur umbun i sjalfum
sér og veitir einstaklingnum 16ngun til ad takast & vid verkefnid a ny sidar.
(Nakamura og Csikszentmihalyi, 2002, bls. 90 og 92 og Seligman, Ernst,
Gillham, Reivich og Linkins, 2009, bls. 296).

Einstaklingur notar megin styrkleika sina i fledi til ad takast & vid
askoranir. Fleedi gerist pvi ekki af sjalfum sér, heldur hefur einstaklingurinn
bein ahrif & fleedid med styrkleikum sinum. Flaedi parf ekki endilega ad vera
anagjulegt & medan a pvi stendur, en pad leysir Ur ledingi auknar jakvaedar
tilffinningar og merkingu og skapar einar bestu upplifanir sem einstaklingur
getur att. Fleoi hjalpar pvi einstaklingnum ad blémstra og proskast
(Csikszentmihalyi, 2002, bls. 3 og MacConville og Rae, 2012, bls 649 — 651
Kindle stadsetning). par sem einstaklingurinn nytir megin styrkleika sina i
fleedi stendur hann sig best i sliku &standi, leerir, vex og uppgdtvar og midar i
att ad framtioarmarkmidum sinum (Tal Ben-Shahar, 2007, bls 104).

Damigerdar fledisathafnir eru til deemis ipréttaidkun, listskdpun, ad
dansa, lera, lesa og allir athafnir sem leida til hamarksupplifunar
einstaklingsins, par sem hann nytir styrkleika sina til fullnustu (Boniwell,
2012, bls. 26).

Kennsluefni ritgerdarinnar inniheldur efingu i fleedi.

Jakvaedar tilfinningar

Nidurstédur rannsdkna hafa synt fram & ad jakvaedar tilfinningar, hugsanir og
upplifanir auka lifsdnaegju og velferd (Fredrickson og Joiner, 2002, bls. 174,
Seligman, Randal, Ernst, Gillham, Reivich og Linkins, 2009, bls. 293 og
Lyubomirsky, King og Diener, 2005, bls. 846). Demi um jékveedar
tilfinningar eru gledi, ast, frioseld, pakkleti, &hugi, von, stolt, innblastur og
anagja (Fredrickson, 2009, bls. 39 og 2001, bls. 220).

Samkveemt The broaden and build kenningu Barbaru Fredrickson hefur
jakvaedni, sem felur i sér fjolda mismunandi jkveedra tilfinninga og hugsana
pann eiginleika ad opna eda vikka (e. broaden) hugsun einstaklingsins, likt og
blom sem opnast vid sélarljos, en jakveedni eykur lausnamidada og skapandi
hugsun og leidir til aukinnar velferdar i framtidinni. P4 hafa jakveedar
tilfinningar einnig pau &hrif ad byggja upp (e. build) personulegan styrk
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einstaklingsins, hvort sem pad er likamlegur, hugraenn eda félagslegur styrkur
sem endist lengi. Ahrif jakvadra tilfinninga vikka pvi ekki adeins hugsun
einstaklingsins & peim tima sem per eiga sér stad, heldur efla einnig
personulegan styrk hans til lengri tima sem hann getur upplifad i 6drum
adsteedum (Fredrickson, 1998, bls. 304 og 307-308 og 2009, bls. 54-59).

Gledi vikkar til deemis hugsunina med pvi ad hvetja til framkveemda og
leiks og draga Gr hugranum takmérkunum. Anzgja vikkar hugsun med pvi
ao skapa porf til ad njota lidandi stundar og stolt vikkar hugsun med pvi ad
skapa porf til ad segja fra afrekum sinum og ad sja fyrir sér jafnvel enn steerri
afrek i framtidinni (Fredrickson, 2001, bls. 220-221 og 228).

PO jakvaedar tilfinningar séu sannarlega mikilvegar fyrir velferd
einstaklings eru neikvadar tilfinningar lika mikilveegur hluti af mannlegu
edli. Fredrickson talar p6 um grundvallarmun & jdkvaedum og neikvedum
tilfinningum Ut fra préunarfraeedilegu sjonarhorni. b6 neikvadar tilfinningar
eins og reidi og hraedsla geti leitt til réttra dkvardanna til ad lifa af til skemmri
tima eins og ao radast 4 pad sem Ognar eda ad forda sér fra hattum, er talid
ad neikveedar tilfinningar og upplifanir eins og kvidi prengi hugsun
einstakingsins og dragi Ur athygli hans svo hann sjai ekki skoginn fyrir
trjanum. Jakveedar tilfinningar eru hins vegar taldar mikilveegar til ad lifa af
til lengri tima. Ahrif jakveedra tilfinninga bla yfir mikilveegum kostum, par
sem peer auka ekki adeins vellidan & pvi augnabliki sem per eiga sér stad,
heldur byggja einnig upp langvarandi persénulegan styrk sem gerir
einstaklinginn betur i stakk budinn til ad takast & vid krefjandi verkefni og
heettur sioar i framtidinnni, vegna peirrar opnu hugsunar sem jakvaedar
tilfinningar leida af sér (Fredrickson, 2001, bls. 221-222). Jakveedar
tilffinningar geta pvi hjalpad einstaklingnum, til lengri tima litid, ad vaxa og
préa med sér eiginleika sem gerir lifid rikara af hamingju og merkingu
(Fredrikson, 2000, [an bladsidutals]).

Reyndar er talid ad jakvaedar tilfinningar og hugsanir hjalpi einstaklingum
ekki adeins ad blémstra i lifinu heldur skapi moguleikann til pess og erfitt sé
ad blomstra an peirra. bPa eflir jakveedni einnig athygli, einbeitingu og
skapandi hugsun einstaklinga sem er mikilvegt hverjum nemanda
(Fredrickson, 2009, bls. 218, Fredricksson og Joiner, 2002, bls. 172 og Rowe,
Hirsh, Anderson, 2007, [an bladsidutals]). [ nidurstédum rannsoknar
Fredrickson og Branigan (2005, bls. 320-321) a ungum haskélanemum kom i
1j6s ad peir sem upplifa meira af jakveedum tilfinningum, svo sem gledi og
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anagju, hafa betri athygli og heildraenni hugsun, en peir sem upplifa meira af
neikvaedum tilfinningum eda engar sérstakar tilfinningar. bad bendir til pess
ad gledi og &nagja geti aukid haefni einstaklingsins til ad skynja og hugsa. ba
kom fram i nidurstédum ranns6kna Tugade og Fredrickson (2004, bls. 329)
ad peir sem syna prautseigju upplifa meira af jakvaeedum tilfinningum en peir
sem ekki syna prautseigju. Jakvaed tengsl eru & milli prautseigju og jakveaedra
tilfinninga en ekki milli prautseigju og neikveedra tilfinninga. Hin aukna
einbeiting og aukin heildraen hugsun sem skapast af jakvaeedum tilfinningum
&tti pvi ad audvelda einstaklingi ad takast a4 vid motleti, efla jakveedar
tilffinningar i framtidinni og byggja upp enn meiri prautseigju sem eykur
velferd hans til lengri tima litid (Fredrickson og Joiner, 2002, bls. 173 og
Fredrickson, 2001, bls. 228).

Samkveemt The broaden and build kenningunni geta jakvaedar tilfinningar,
eins og anagja, gledi, von og kerleikur einnig afturkallad ahrif neikveedra
tilfinninga og par med dregid Ur peim likamlegu og andlegu ahrifum sem
neikvaedar tilfinningar geta haft (Fredrickson, Mancuso, Branigan, & Tugade,
2000, bls. 248-249).

Kenning Fredrickson og nidurstodur ofangreindra ranns6kna syna ad
jakveedar tilfinningar eru drifkraftur i persénulegum proska og félagslegum
tengslum. Med pvi ad efla jakvaedar tilfinningar er haegt ad auka lifsgeedi i
framtidinni (Fredrickson, 2001, bls. 229). pad er pvi lifsnaudsynlegt ad
unglingar fai ekki bara teekiferi til ad leera um eigid tilfinningakerfi sitt
heldur lika teekifeeri til ad pjalfa sig i ad nota mismunandi adferdir til ad hafa
stjorn & tilfinningum (Morris, 2012, bls. 86).

I kennsluefni pessarar ritgerdar eru lagdar til e&fingar til ad pekkja
tilffinningar og efla jakvadar tilfinningar og hugsanir nemenda.

Bjartsyni

Bjartsynt hugarfar er talid hafa jakved ahrif & velferd einstaklinga og
velgengni, svo sem i skéla. Samkvaemt kenningu Martin Seligman um leerda
bjartsyni (e. Learned optimism) er haegt ad 6dlast bjartsyna hugsun, jafnvel
p6 einstaklingur hafi einkenni punglyndis. Bjartsyni snyst um ad velta
gaumgefilega fyrir sér stadreyndum um tiltekinn atburd med raunsajum
heetti an neikvaedni. Bjartsyni felur pvi i sér ad leita sannana eda skilnings &
fullyrdingum, pad er ad segja hvad er heft i stadhaefingum sem lagdar eru
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fram. Ef sannanir finnast ekki eda litlar sannanir liggja fyrir nytist pad okkur
betur ad vera bjartsyn pvi pad eykur likur & framkveemd og framgangi
(Seligman, 1998, bls. 14-15, Seligman, Castellon, Cacciola, Schulman,
Luborsky, Ollove og Downing, 1988, bls. 17 og MacConville og Rae, 2012,
bls 516 Kindle stadsetning). Samkvemt kenningu Seligmans er
grundvallarmunur & svartsynum og bjartsynum einstaklingum og liggur
medal annars i pvi hvernig peir Utskyra atburdi i lifi sinu. Pad pydir ad peir
hafa dlikan skyringarstil (e. explanatory style), en skyringarstill snyst um
hverju einstaklingar eigna skyringar & atburdum sem hefur svo &hrif &
hvernig einstaklingurinn bregst vid adsteedunum (Seligman, 1998, bls. 15 og
40 og Peterson og Steen, 2002, bls. 247). Talid er ad skyringarstill sé
personuleikaeinkenni sem prdast i barnaesku en hagt er ad breyta honum og
efla bjartsyni (Seligman, Reivich, Jaycox og Gillham, 1995, bls. 52 og
Seligman, 1998 bls. 116). Nidurstdédur rannsdknar synir ad pvi meira sem
skyringarstill ~ einstaklinga med punglyndi batnar med hugraenni
atferlismedferd pvi meira dregur Ur punglyndiseinkennum og ahrifin geta nao
til nokkurra ara (Seligman og fleiri, 1988, bls. 17).

Grundvallarmunur & skyringum hins bjartsyna og hins svartsyna sést a pvi
hvernig peir skyra neikveeda atburdi. Svartsynn einstaklingur skyrir
neikvadan atburd i lifi sinu sem:

- linnulausum (e. permanence)

- gegnsyrdum (e. pervasiveness)

- personugerdum (e. personalization)

en skyringar bjartsyns einstaklings & neikvaeedum atburdi eru hins vegar:
- timabundnar

- afmarkadar

- Opersonugeroar

petta pydir ad hinn bjartsyni litur ekki & motletid sem almennan atburd
heldur timabundinn sem mun taka enda. Métletid er afmarkad vid pennan
atburd og mun ekki endilega eiga sér stad aftur i framtidinni. Pa er motletid
ekki honum ad kenna heldur afleiding margra samtengdra patta. (Seligman,
1995, bls 52-57, 1998, bls. 44-51 og Morris, 2012, bls. 109).

I kennsluefni pessarar ritgerdar eru unnid ad pvi ad efla bjartsyni, medal
annars med &fingum.
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Sjalfsvinsemd

Sjalfsvinsemd (e. self-compassion), hugsmid fra buddisma, hefur mikid verio
rannsakad innan jakveedrar salfredi en skodud hafa verid ahrif
sjalfsvinsemdar 4 andlega og likamlega heilsu folks, til deemis lifsanagju
(Neff og Vonk, 2009, bls. 42, Neff, Rude og Kirkpatrick, 2007, bls. 912 og
Neff og Germer, 2012, bls. 11-12).

Sjélfsvinsemd snyst um ad koma fram vid sjalfan sig af velvild, syna
sjalfum sér hugulsemi og hvatningu pegar tekist er & vid erfidleika, likt og
madur myndi gera gagnvart nanum vini (Neff, 2014, bls. 2). Samkvemt
Kristin Neff, einum helsta fraedimanni sjalfsvinsemdar samanstendur
hugtakid af premur meginpattum sem vinna sameiginlega ad pvi ad skapa
merkinguna & bakvid hugtakid. beir eru velvild i eigin gard (e. self-kindness),
ad leyfa sér ad vera mannlegur (e. sense of common humanity) og navitund
(e. mindfulness) (Neff, 2003, bls. 223-224 og 2009b, bls. 212).

Velvild i eigin gard snyst um ad einstaklingur synir sjalfum sér
polinmadi, hvatningu og skilning, til deemis pegar hann upplifir métleti eda
tekst & vid erfidar breytingar, & svipadan hatt og hann myndi syna gédum vini
a erfioum timum. ba fer einstaklingur med mikla velvild i eigin gard mjukum
héndum um veikleika sina og talar ekki nidur til sin vegna peirra (Neff,
20094, bls. 562 og 2009b, bls. 212).

Ad leyfa sér ad vera mannlegur snyst um ad einstaklingur gerir sér grein
fyrir pvi ad hann er daudlegur, berskjaldadur og 6fullkominn eins og allar
adrar mannverur. bad felur i sér ad étta sig & ad erfioleikar, mistok og motlaeti
eru 6umflyjanlegur hluti af pvi ad vera manneskja en slik medvitund skapar
aukid tilfinningarlegt jafnveegi (Neff, 2009a, bls. 562 og Neff, e.d. [an
bladsidutals]). Mannud byggist lika & ad einstaklingur geri sér grein fyrir
peim 6tal ahrifum utanadkomandi patta sem hafa ahrif a hegdun og adstedur
an pess ad hann geti stjoérnad pvi, eins og til deemis ad vita ad einstaklingar
velja ekki ad glima vid fikn, félagsfeelni eda atréskun. pa snyst mannid um
ad deema ekki lesti sina eda nota pa sem afsokun heldur ad taka abyrgd & lifi
sinu med uppbyggjandi heetti (Neff, e.d., [an bladsidutals] og Borghildur
Sverrisdottir, 2014, bls. 63).

Nuvitund byggist svo & ad beina athygli sinni ad lidandi stundu med
fordomalausu, opnu og jakveedu hugarfari. pad felur lika i sér ad vera
medvitadur um hugsanir og tilfinningar sinar og gangast vid sarum
tilfinningum og hugsunum &n pess ad dema peer, bela paer nidur, ykja eda
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upplifa sjalfsvorkunn. (Neff, 2009a, bls. 563, 2003, bls 224 og Neff, Rude og
Kirkpatrick, 2007, bls. 909). Til ad 6dlast sterka sjalfsvinsemd er mikilvaegt
ad einstaklingur tileinki sér adgetid hugarfar (e. a mindful perspective).
Nuvitund er svipad og verid sé ad skoda hugsanir sinar og tilfinningar utan
fr& svo haegt sé ad skoda paer med aukinni hlutleegni og fra 6dru sjonarhorni.
Nuvitund kemur einnig i veg fyrir ad ofhugsa eda ofgreina tiltekid astand sem
getur leitt til prahyggjuhugsunar og neikvadra tilfinninga an sjalfvinsemdar
og snyst um ad leyfa hlutunum ad vera pad sem peir eru (Neff, 2009a, bls.
563).

Nidurstddur rannsékna hafa synt ad sjalfsvinsemd hefur sterk jakveed
tengsl vid velferd einstaklinga og bjartsyni, géda andlega heilsu og
aologunarhaefni (Neff og Vonk, 2009, bls. 42, Neff, Rude og Kirkpatrick,
2007, bls. 912 og sja Neff, 2004, bls. 27). ber hafa einnig synt ad
sjalfsvinsemd er likleg til ad draga dr kvida og punglyndi (Neff, 2009b, bls.
212, Neff, Rude og Kirkpatrick, 2007, bls. 913). Nidurstddur rannsoknar
Raes (2011, bls. 36) a salfredinemum syna ad sjalfsvinsemd spair fyrir um
breytingar & punglyndiseinkennum. Nidurstédurnar syndu ad pvi meira sem
einstaklingur finnur til sjalfsvinsemdar pvi meira dregur dar einkennum
punglyndis eda pvi minna aukast einkennin & fimm manada timabili.
Sjalfsvinsemd getur pvi haft neikvad ahrif 4 punglyndi.

Werner, Jazaieri, Goldin, Ziv, Heimberg og Gross (2012, bls. 548-550)
skodudu tengsl sjalfsvinsemdar annars vegar vid einstaklinga med
félagskvida og hins vegar vid heilbrigda einstaklinga, en félagskvidi
einkennist af mikilli sjalfsgagnryni og ahyggjum af pvi hvad 6drum finnst um
framkomu sina og frammist6du. Nidurstodur leiddu i ljos ad félagskvionir
patttakendur héfou minni sjalfsvinsemd en heilbrigdir. Pa kom i 1jos ad pvi
minni sjalfsvinsemd sem patttakendurnir med félagkvida héfdu pvi meiri
hreedslu hofdu peir baedi gagnvart neikveedu og jakveedu mati eda skodunum
annarra.

Neff og Dahm (2014, bls. 13) segja ad sumir einstaklingar gagnryni
sjalfan sig og brjoti sig nidur i von um ad pad hvetji pa afram til afreka. ba
segja peaer ad ef slikar adferdir virka er pad vegna pess ad verid er ad reyna ad
fordast sjalfsgagnryni. Pegar einstaklingar vita ad mistok leida hins vegar
alltaf til gagnryni getur pad leitt til pess ad ekki er einu sinni reynt vid
markmidin. Neff og Dahm segja pvi ad par sem sjalfsvinsemd leyfir
einstaklingum ad upplifa veikleika sina &n pess ad gagnryni pa, geta peir
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frekar breytt peim til betri vegar heldur en pegar gagnryni er allsradandi.
Nidurstddur rannsokna syna lika ad sjalfsvinsemd dregur Gr hraedslu vid ad
mistakast (Neff, 2009b, bls 212 og Neff, Rude og Kirkpatrick, 2007, bls.
913). | rannsokn & sjalfsvinsemd sem gerd var i kennslustofu kom i 1jos ad
sjalfsvinsemd hefur jakvaeoda fylgni vid pad ad nd namsmarkmidum og
neikvaeda fylgni vid kvida og hredslu vid ad mistakast. peir sem finna til
sjalfsvinsemdar lita pvi frekar & mistok sem teekifaeri til ad leera af reynslunni,
en peir sem finna ekki til sjalfsvinsemdar og geta pvi frekar einbeitt sér ad
verkefnum framundan (Neff, Hseih, Dejitthirat, 2005, bls. 270 og 274).
Aukin sjalfsvinsemd eykur pvi likur & ad einstaklingur hafi dhuga a ao leera
og proskast af innri &hugahvot, en ekki vegna félagslegs sampykkis (Neff,
2009b, bls. 213).

Heegt er ad pjalfa sjalfsvinsemd med sérstakri pjalfun eins og CMT,
Compassionate Mind Training og MSC, Mindful Self-Compassion (Neff og
Germer 2013, bls. 3-4). Pa er heaegt ad efla sjalfsvinsemd med sérstokum
&fingum (Self-Compassion, e.d., [an bladsidutals]), likt og gert er i
kennsluefni pessarar ritgerdar. Sjalfsvinsemd er einnig talin aukast med
streituminnkandi navitundarpjalfun (e. Mindfulness-Based Stress Reduction,
MBSR). P6 svo bein pjalfun i sjalfsvinsemd eigi sér ekki stad innan
navitundarpjalfunar préast  samkennd Osjalfratt mead idkun
navitundarhugleidslu, samkveemt Jon Kabat-Zinn, sem er upphafsmadur
MBSR (Gilbert and Procter, 2006, bls. 353-379, og Jon Kabat-Zinn, 2003,
bls 153). Ad auki er kerleikshugleidslu (e. loving-kindness meditation)
stundum batt vid ndvitundarpjalfun, med pad ad markmidi ad efla
sérstaklega keerleika og samkennd (Hoffmann, Grossman og Hinton, 2011,
bls. 1126 og sja Gilbert og Procter, 2006, bls. 357). bjalfun i sjalfvinsemd
annars vegar og navitund hins vegar a pvi margt sameiginlegt, en i badum
tilfellum snyst pjalfunin um ad bregdast vid sarri reynslu i satt og vinsemd og
draga Ur sjalfsasokunum. Sjalfsvinsemd er p6 breidari hugsmid en navitund,
en pjalfun i sjalfsvinsemd felur ad auki i sér pjalfun i ad efla velvild i eigin
gard og ad leyfa sér ad vera mannlegur (Neff og Dahm, 2014, bls. 19-20).

Hvort sem nemendur eiga vid andlega sjukdéma ad etja eda vilja efla og
beeta lif sitt og auka andlegt heilbrigdi getur verid ahrifarikt ad vinna ad
aukinni sjalfsvinsemd. Sjalfsvinsemd, sem yfirvegad og astrikt hugarastand,
hjalpar til vid ad takast & vio krefjandi verkefni og mistok sem allir upplifa
einhvern timann & avinni, med hugarrd og hlyhug.
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pjalfun i sjalfsvinsemd er hluti af ndmsefni pessarar ritgerdar, til demis
med vangaveltum og skriflegum afingum &samt kerleikshugleioslu i
navitundarhluta némskeidsins. Sjalfsvinsemd er almennt meld med
sjalfsmatskvarda sem nefnist sjalfsvinsemdarkvardi (Self-compassion scale)
(Fylgiskjal 2) og er hann lagdur fyrir nemendur i upphafi og lok namskeids
(Neff, 2003, bls. 223).

Nuavitund

Ndvitund (e. mindfulness), sem gengur einnig undir heitinu gjorhygli, ma
skilgreina sem andlega hafni til ad beina athygli okkar medvitad ad lidandi
stundu an pess ad fella doma eda meta. Slik athygli er eiginleiki sem hjalpar
okkur ad skoda og rannsaka lif okkar og nerir aukna vitund, aukinn skyrleika
og eykur satt og vinsemd vid lidandi stundu (Kabat-Zinn, 1994, bls. 4).

Nuvitund byggir & 2500 &ra gémlum bdddiskum venjum og talid vera
Hhjartad™ 1 buddiskri hugleidslu p6 adferdirnar geta verid mismunandi
(Kabat-Zinn, 2003, bls. 145-146). Hugmyndafradi navitundar byggir & pvi
ad hugleidsla roar og skyrir hugann, opnar hjartad og finpussar athygli og
hegdun (Kabat-Zinn, 2003, bls. 146). begar talad er um ad stunda hugleidslu
og navitund er ekki verid ad tala um ad efa sig til ad skila akvednum arangri
i framtidinni heldur & arangur navitundar sér stad a lidandi stundu. peir sem
stunda ndvitund skuldbinda sig til ad dvelja med athygli i lidandi stundu eins
mikid og peir geta med opnu hugarfari, an pess ad deema eda bregdast vid og
an pess ad vera ad fara eitthvad, breyta eda hafna einhverju (Kabat-Zinn,
2003, bls. 150). Navitund snyst um ad leyfa sjalfum sér ad vera par sem hann
er hverju sinni og vera hann sjalfur. Navitund felst einnig i pvi ad skuldbinda
sig peirri 6gudu athygli sem navitundaridkun byggir &, hvort sem um er ad
reeda i hugleidslunni sjélfri eda med pvi ad vera med navitund i ath6fnum
daglegs lifs. par sem O6hjakveemilegt er ad hugurinn reiki i 6hlutbundnar
hugsanir og sarar tilfinningar snyst navitund um ad vinna med allt sem
athyglin fangar i vinsemd og satt og med tidri &stundun mun navitund préast
og dypka (Kabat-Zinn, 2003, bls. 147-148 og 150).

Jon Kabat-Zinn préadi arangurrikt navitundarndmskeid MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction) arid 1979 eda streituminnkandi
navitundarpjalfun sem medferd gegn langvarandi verkjum Gt fr4 hinum
baddisku freedum. Namskeidid var hannad til ad hvetja patttakendur til ad
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taka velferd sina i eigin hendur. Namskeidio & sér oftast stad einu sinni i viku
i atta vikur, par sem pétttakendum er kenndar hugleidsluadferdir eins og
likamsskonnun, gonguhugleidsla og sitjandi hugleidsla. Ad auki er peim
kenndar navitundaradferdir eins og ad borda med athygli (e. mindful eating)
og leidir til ad pjalfa navitund i daglegu lifi (Jha, Krompinger og Baime,
2007, bls. 109 og Rempel, 2012, bls. 205). Algengasta navitundarhugleidslan
er sitjandi hugleidsla. Einstaklingurinn er bedinn um ad sitja i peegilegri,
uppréttri stoou, beina athygli sinni ad 6nduninni og leida hugann aftur ad
onduninni pegar hugurinn fer ad hvarfla fr& honum. Grundvallarpattur
navitundarpjalfunar er pvi athyglispjalfun (Jha, Krompinger og Baime, 2007,
bls. 109).

Nuvitundarpjalfun byggist einnig & hugmyndafraedi, afingum og
verkefnum ar smidju hugreennar atferlismedferdar med aherslu & navitund (e.
Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) sem préud var ut fra MBSR
af Mark Williams, John Teasdale og Zindel Segal (Williams og Penman,
2011, bls. 3). MBCT samanstendur af pattum fra hugraenni atferlismedfero (e.
Cognitive Behavioral Therapy, CBT) og MBSR. bad er hannad til ad hjalpa
peim einstaklingum, sem upplifad hafa endurtekio punglyndi, ad sigrast &
veikindum sinum med nuvitundarhugleidslu. Navitundarhluti MBCT byggist
& ad beina athygli folks i auknu meli ad hugsunum og tilfinningum sinum an
pess ad daema peer, en pannig getur navitund hjalpad einstaklingi ad aftengja
sig fra pvi hugsanamynstri sem eykur likur & punglyndi, pegar hann byrjar ad
upplifa neikveedar hugsanir (Rempel, 2012, bls. 206 og Williams og Penman,
2011, bls. 3).

Med pvi ad stunda nuvitund veitir einstaklingur hugsunum sinum og
atburoum fulla athygli um leid og peer eiga sér stad, an pess ad dema eda
skapa vidbrogd. Adferdir navitundarhugleidslu gefa einstaklingnum pvi
teekifaeri til ad leyfa hugsunum sinum agd fljota fram hja, &n pess ad bregdast
vid peim, likt og skipi sem flytur framhja vid sjavarsiduna (Williams, 2010,
bls. 2).

Béoar pjalfunarmedferdirnar MBSR og MBCT hafa verid préadar fyrir
bdrn og unglinga med go6dum &rangri (Burke, 2009, [&n bladsidutals]).
Adeins parf p6 ad adlaga peer, til demis med pvi ad hafa
hugleidsluafingarnar styttri (Rempel, 2012, bls. 205).

I nGvitundarafingum og —hugleidslu getur hugurinn medal annars reikad
inn i erfida reynslu og sérar tilfinningar og pvi getur navitund verid erfid fyrir
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marga, p6 hun geti sannarlega verid gagnleg. Pess vegna er naudsynlegt ad
peir sem kenna ndvitund hafi stundad hana um nokkurt skeid og séu
medvitadir um hvort, hvenar og fyrir hverja navitund hentar. Kennari parf ad
vera undirbdinn ad upplifa erfidar og dgrandi kennslustundir vegna peirra
séru tilfinninga sem upp geta komid hja nemendum i navitund. Reynsla
kennarans, ad skoda sinar eigin tilfinningar og hugsanir med pvi ad stunda
navitund, er pvi naudsynlegur hluti af kennslunni svo hann geti brugdist vid
nemendum sinum med videigandi hetti og af heilindum. Pa er mikilveaegt
fyrir pa sem kenna navitund ad atlast ekki til of mikils af nemendum sinum
0og muna ad allir eru nemendur, lika peir sjalfir og lerdémur navitundar er til
lifstioar (Kabat-Zinn, 2003, bls. 150 og Rempel, 2012, bls. 207).

Samkvaemt skipulagi kennsluefnis pessarar ritgerdar f& nemendur atta
kennslustundir i navitundarpjalfun.

2.3 Jakvaed menntun i skélum

Menntun ma ekki adeins sntast um ad afla pekkingar heldur parf han lika ad
sndast um hvernig a ad lifa (Francois-Revel og Ricard, 2000, bls. 332).

Menntun i adferdum jakveaedrar salfreedi kallast Jakvaed menntun (e.
positive education) og er skilgreind sem menntun til ad efla baedi hefobundna
hefni til menntunar og hamingju. Jakveed menntun snyst um ad efla
personulega og félagslega haefni, dyggdir,sidferdi og styrkleika nemenda og
auka notkun peirra i daglegu lifi, préa samkennd gagnvart sjalfum sér og
068rum og auka tilfinningalaesi. pPa er ahersla jakvaedrar menntunar einnig a ad
kenna nemendum prautseigju, pakkleti, fledi, bjartsyni og um jakvaed
samskipti og tilfinningar (Cohen, 2006, bls. 205-206 og Seligman, Ernst,
Gillham, Reivich og Linkins, 2009, bls. 293 og 304).

Ymsir telja ad skolar kenni helst leidir til ad efla almenna pekkingu og
heefni en sidur leidir sem auka lifsanaegju eda velferd. Martin Seligman er
einn af peim og segir ad &hersla menntakerfisins hafi 16ngum verid & arangur,
gagnryna hugsun og ad undirbGa nemendur undir vinnu i samfélaginu
(Seligman, 2011, bls. 78 og Seligman og fleiri, 2009, bls. 293). Cohen er
sama sinnis og segir skéla leggja adalaherslu & ad kenna tungumala- og
steerdfraedilesi en ekki & félagslega og tilfinningalega haefni sem spilar lika
stort hlutverk i namsarangri (Cohen, 2006, bls. 201-202). b4 segja badi
Seligman og Cohen ad foreldrar vilji ad skolar efli heefni barna sinna til ad
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geta gefid af sér, syna abyrgd og starfa sem virkir pjodfélagspegnar, en helst
af ollu vilji pau ad born peirra upplifi hamingju, sjalfstraust, anzgju,
jafnveegi, velvild og goda heilsu, en segja pad vera litinn hluta af pvi sem
kennt er i skélum (Seligman, 2009, bls. 293 og Cohen, 2006, bls. 201-203).

A vefsidu alpjodasamtaka um jakvaeda menntun (IPEN) segir ad markmid
jakveedrar menntunar sé ad faera ungu félki pekkingu og haefni til ad hjalpa
sjalfum sér og 6drum ad blomstra. par segir ennfremur ad jakvaeed menntun
Ogri naverandi vidmidum menntunar og leggi &herslu 4 ad pekking og haefni
til ad efla styrkleika sina og bata eigin lidan sé jafn mikilveeg og efling
vitsmuna og almennar pekkingar nemenda 4 heiminum (International positive
education network, e.d. [an bladsidutals]). Pa er markmid skolasamtaka
jakvaedrar menntunar i Astraliu medal annars ad halda & lofti gildi velferdar
sem forsendu namsarangurs (PESA, e.d. [an bladsidutals]).

Skolar vilja efla ndmsarangur og i pvi samhengi er mikilvaegt ad aherslan
sé ekki eingdngu ad efla pekkingu nemenda heldur ad skoda samspil milli
einstaklings og pess namsumhverfis sem skélinn bydur upp & og ekki sidur i
hvernig umhverfi nemendur prifast best (Knoop, 2011, bls 100). Nidurstédur
rannsoknar syna ad nemendum sem lidur vel i skélanum fa betri einkunnir,
hafi tru & ad ad peim gangi vel i skdlanum og eigi i betri samskiptum vid
samnemendur og kennara (O"Rourke, Cooper og Gray, 2012, bls. 147). Hans
Knoop segir ad pegar namsumhverfid er gagnlegt nemandanum er
nemandinn liklegri til ad leera meira, til ad langa ad leera meira og til ad langa
ad leggja meira ad morkum til umhverfisins. Knoop telur ad godur
namsmadur verdi fyrst og fremst til i godu namsumhverfi og segir ad pvi
betri fyrirmyndir sem nemendur hafa, pvi meira sjalfredi sem nemendur
upplifa, pvi meira skapandi sem nemendur f& ad vera i nAmi sinu og pvi meiri
jakveaedni sem nemendur upplifa i lifi sinu, eins og pakkleti, gledi, &huga, von
og hvatningu, pvi meira laera pau, pvi meiri 16ngun hafa pau til ad leera og pvi
liklegri eru pau ad lata gott af sér leida (Knoop, 2011, bls. 100-101).

Vegi umhverfis og tilfinninga i nami

Til studnings vid jakveeda menntun benda rannsoknir i taugalifedlisfraedi til
pess ad einnig sé mikilveegt ad leggja aherslu a leidir sem efla lifsdnaegju og
velferd til ad bata ndmséarangur. broun i visindum taugalifedlisfreedinnar
synir ad vitsmunir, sem vid leggjum svo mikla &herslu & i skdlakerfinu og

21



tengjum vid ndm, athygli, dkvordunartokur og félagsleg tengsl eru undir
ahrifum tilfinninga (Immordino-Yang og Damasio, 2007, bls. 3). Pé svo
liffredin liti & manninn sem tilfinningalega og félagslega veru, virdist sem
skélakerfid liti oft framhja peirri stadreynd ad sU vitsmunalega haefni sem
16g0 er ahersla & ad kenna i skélum, svo sem rokhyggja, akvordunartaka,
lestur og steerdfraedi, hafi verid bundin sterkum béndum vid tilfinningar fra
alda 6ali.

Tilfinningar hafa bein og sterk ahrif & namsframmistddu, alveg eins og
svefn, naering og veikindi. Hvorki ndm né upprifjun & sér adeins stad med
roklegum heetti an tilfinninga. Nam er pvi ekki adeins vitsmunalegt ferli,
heldur byggist & samvirkni tilfinninga og hugsanna sem hafa tvinnast saman i
gegnum préunarsdégu okkar. Immordino-Yang og Damasio segja ad
greinilega megi sja pessa samtengingu hja einstaklingum sem hafa skaddast &
framheila. Peir eru utanveltu félagslega, geta ekki tekid abyrgd a gjéroum
sinum, eru 6naemir fyrir tilfinningum annarra og geta ekki leert af mistokum
sinum, bpratt fyrir ad hafa ekki glatad fyrri pekkingu eda laekkad i
greindarvisitdlu. Alyktunarhafni peirra hefur hins vegar skaddast, par sem
peir geta ekki lengur notad tilfinningar sinar til ad alykta og skilja. Af pessu
er pvi ljost ad tilfinningar spila veigamikid hlutverk i ad hjalpa einstaklingum
ad akveda hvenar og hvernig peir beita pekkingu sinni (Immordino-Yang og
Damasio, 2007, bls. 3-5 og 9).

Avinningur jakvaedrar menntunar

Fra upphafi jakveaedrar salfraedi hefur mikil ahersla verio & ad adferdirnar, sem
préadar hafa verid til ad skera Ur um hvort hagt sé ad kenna velferd eda ekki,
séu gagnreyndar (e. evidence based) (Seligman og fleiri, 2009, bls. 297).
HOnnud hafa verid ymis ndmskeid til ad kenna adferdir jakveedrar salfraedi i
skoélum og talio er ad pau geta studlad ad aukinni hafni og styrkleikum sem
foreldrar vilja ad born sin 6dlist og geti gefio af sér malanlegan arangur
aukinnar vellidunar og beettrar hegdunar, asamt pvi ad audvelda nemendum
ad takast & vid ndm sitt og efla namsarangur (Seligman og fleiri, 2009, bls.
295).

Helst er ad nefna tvenn namskeid sem Seligman og samstarfsfolk hans
hafa hannad og rannsakad til ad kanna hvort haegt veeri ad auka velferd
nemenda i skélum undir formerkjum jakveedrar menntunar. bau eru The Penn
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Resiliency Program (PRP), sem er ihlutunarverkefni med adferdum
jakveedrar salfredi, og Positive Psychology Curriculum (PPC), sem er
namsafangi i jakveedri salfredi og hagnytingu hennar. Rannsoknir i um
tuttugu ar & pessum tveimur ndmskeidum og yfir 3000 nemendum af 6likum
uppruna & aldrinum é&tta til 21 ars, hafa leitt i 1jos ad haegt er ad kenna
nemendum ad auka velferd sina med adferdum jakveedrar salfraedi (Seligman
og fleiri, 2009, bls. 297 og Seligman, 2011, bls. 81). Kennsla & PRP eda PPC
byggist a um tuttugu 80 mindtna kennslustundum og felur i sér ad raett er um
styrkleika og onnur jakveed salfreedi hugtok, en auk pess verkefnavinnu
nemenda og heimavinnu. Par fa nemendurad takast & vid raunveruleg
verkefni i eigin lifi, eins og ad skrifa pakkletisdaghbok og pakklatisbreéf til ad
efla jakvaedar tilfinningar eda nyta sér adferdir sem auka prautseigju pegar a
moti blees eda til ad takast & vid krefjandi verkefni (Seligman og fleiri, 2009,
bls. 301).

PRP var hannad til ad vinna gegn punglyndi hja ungu folki og hefur verid
lagt fyrir nemendur af élikum uppruna og fra 6likum I6ndum (Seligman og
fleiri, 2009, bls. 297). Markmid PRP er ad efla haefni nemenda til ad takast &
vid dagleg verkefni sin og vandamal. bad er pvi 16go ahersla & ad kenna
aredni og bjartsyni med pvi ad hjalpa peim ad hugsa raunsett og
sveigjanlega og kenna peim skapandi hugsun og ymis énnur bjargrad eins og
slokun (Seligman, 2011, bls 81). Nidurstédur rannsékna & PRP namskeidinu
syna ad pad dregur (r og minnkar likur & einkennum punglyndis, ekki adeins
i lok timabilsins heldur einnig naestu 12 manudi eftir ihlutunina og jafnvel allt
upp i tvo ar, borid saman vid samanburdarhép (Brunwasser, Gillham og Kim,
2009, bls. 1042 og Gillham, Reivich, Jaycox og Seligman, 1995, bls. 345). ba
getur PRP breytt skyringarstil nemenda til betri vegar 4 jakvedum og
neikvaedum atburdum (Gillham, Hamilton, Freres, Patton og Gallop, 2006,
bls. 213). PRP er einnig talid efla heilsutengda hegdun, en peir einstaklingar
sem fara i gegnum PRP fara sjaldnar til laeknis, borda hollari mat og hreyfa
sig meira en peir nemendur sem hafa ekki farid i gegnum némskeidid
(Seligman, 2011, bls. 82-83).

Ahersla PPC er adeins onnur en PRP. Markmid PPC er ad hjalpa
einstaklingum ad pekkja styrkleika sina og auka notkun peirra i daglegu lifi.
Ad auki felur kennslan i ser ad efla prautseigju, jakveedar tilfinningar,
merkingu og tilgang hja einstaklingum med styrkleika sina ad vopni auk pess
ad efla jakveaed samskipti (Seligman og fleiri, 2009, bls. 300).
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I rannsokn & PPC i Wallingford-Swarthmore skélanum i Philadelphia i
Bandarikjunum voru nemendur i 9. bekk, sem valdir voru af handahofi,
bednir um ad svara spurningalista, &amt foreldrum sinum og kennurum um
styrkleika (e. VIA signature strengths test), félagslega hafni,
hegdunarvandamal og almenna éanzgju i skélanum. Spurningalistinn var
lagour fyrir i upphafi og vid lok namskeids og einnig tveimur arum sidar.
Flestar kennslustundirnar, sem byggdust & tuttugu 80 mindtna
kennslustundum, folu i sér ad reda styrkleika og 6nnur hugtok jakveaedrar
salfraedi, ad vinna med ymis verkefni og heimavinnu par sem peir fa ad takast
a vio raunveruleg verkefni i eigin lifi eins og ad skrifa pakklatisdagbok til ad
efla jakveedar tilfinningar sinar eda ad nyta sér leidir, likt og styrkleika sina
og bjartsyni til ad auka prautseigju pegar & moti blees eda til ad takast & vio
krefjandi verkefni. Einnig attu nemendur ad halda dagbdk yfir hugleidingar
sinar & medan &4 namskeidinu stdd (Seligman og fleiri, 2009, bls. 300-301,
Seligman, 2011, bls 84 og Penn University of Pennsilvania, e.d. [an
bladsidutals]). Helstu nidurstodur rannsdkna & PPC namskeidinu syna ad
namskeiodid eykur anaegju nemenda og patttoku peirra i skélanum, sérstaklega
hja 66rum en peim nemendum sem voru med fyrstu einkunn og eykur
félagsferni, eins og samkennd og samvinnu. Pad er p6 ekki talid draga Ur
punglyndiseinkennum nemenda eda efla styrkleika peirra ad eigin ségn. Talid
er ad gott geeti verid ad blanda saman adferoum PRP og PPC i namskeidi
(Seligman, 2009, bls 301-302).

Geelong Grammar School (GGS) i Astraliu hof &rid 2008 ad vinna Gt fra
jakveedri menntun og ad kenna nemendum adferdir jakveedrar salfraedi.
Kennsla 7. og 10. bekkinga vid skdlann er byggd a PRP og PPC
verkefnunum fyrrnefndu sem Seligman og samstarfsfélaga hans hoféu préad,
auk pess sem fjolmérgum 6drum argéngum eru kenndar adferdir jakvaedrar
sélfraedi eins og leidir ad aukinni prautseigju og merkingu, auknu pakkleti og
fleedi. Unnid var Gt fra PRP i 7. bekk og PPC i 10.bekk en &dur en kennslan
hofst var kennurum kennt ad nota adferdir jakveedrar sélfraedi i eigin lifi og
pjalfadir i ad kenna adferdirnar. Medal verkefna nemenda er ad skrifa frasogn
um sjalfan sig par sem peir nj6ta sin. [ kjolfarid taka nemendurnir
styrkleikapréf VIA og i ljos kemur ad tvo til prja meginstyrkleika (e.
signature strengths), af peim fimm sem préfid finnur, er ad finna i fraségnum
peirra. (White, 2009, [an bladsidutals] og Seligman og fleiri, 2009, bls. 303—
304). Verkefnid Hvad gekk vel? (e. what went well) er einnig hluti af
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jakveedri menntun i GGS. bar skrifa nemendur nidur hja sér hvada prir paettir
& dag gengu vel hja peim i eina viku og af hverju pad hafi gengid svona vel
(Seligman, 2011, 33 — 34 og Seligman og fleiri, 2009, bls. 305). Markmid
kennslunnar er ad auka jakveedar tilfinningar og upplifanir nemenda og hvetja
pé til ad pekkja og efla styrkleika sina i eigin pagu og annarra. Nidurstadan er
afar arangursrik og gefur nemendum og kennurum rdd og verkferi til ad
skilja betur hlutverk styrkleika og mikilvaegi jakveedra tilfinninga i lifi peirra.
(White, 2009, [an bladsidutals], Seligman og fleiri, 2009, bls. 303-304 og
Seligman, 2011, bls. 43). | Geelong Grammar skolanum er hugmyndafradi
jakveedrar sélfreedi einnig sampeett vio adrar namsgreinar svo sem
trdarbragoafraedi, sterdfreedi og tungumal (Seligman og fleiri, 2009, bls.
304-306).

Teekifeeri jakvedrar menntunar i sk6lum

Ymis rok eru fyrir pvi ad kenna eigi adferdir jakvaedrar salfradi og nivitund i
skola. Ein peirra er ad tidni punglyndis er ha og virdist ekki vera ad dala, en
rannsoknir syna ad punglyndi og kvidi geta haft neikvaed ahrif & namsarangur
(Inga Déra Sigfusdottur, 2008, bls. 361, Farrell og Barrett, 2007, bls. 58 og
Fisher, 2006, bls. 148). Ymiskonar forvarnarstarf er pvi parft til ad reyna ad
draga Ur tidni punglyndis og getur jakveed menntun verid hluti af pvi. ba
hefur hamingja i heiminum 6llum Ilitid aukist a sidustu 50 arum pratt fyrir
breytt pj6dfélog og aukin hagvoxt margra pjoda. Hamingja virdist pvi ekki
liggja i umhverfinu (Seligman og fleiri, 2009, bls. 294 og Inglehart, Foa,
Peterson og Welzel, 2007, bls. 264-265). Ad auki dvelja unglingar 16ngum
tima dags i skolum sem gefur skolum taekiferi & ad hafa ahrif & andlegan
lidan og proska nemenda. Skolar eru pvi kjorinn vettvangur til ad kenna
nemendum adferdir til ad takast & vid sifellt meira krefjandi umhverfi og til
pess purfa kennarar adferdir sem hafa verid sannreyndar i visindalegum
rannsoknum (Rempel, 2012, bls. 201-202 og Seligman og fleiri, 2009, bls.
295). Seligman og fleiri (2009, bls. 293-294 og 297) og Rowe og fleiri
(2007, [&n bladsidutals]) fjalla einnig um ad menntun i adferoum jékveedrar
salfraedi getur dregid Gr punglyndi, aukid lifsanagju, eflt lausnamidada og
skapandi hugsun, aukid bjartsyni, eflt prautseigju og athygli, og verid
unglingum bjargrad pegar a brattann sakir en sidast en ekki sist beatt
nadmsarangur. Pad er pvi mikilveegt ad nemendur fai tekiferi til ad leera og
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pekkja fjolbreyttar og hagnytar leidir til ad draga ur tidni punglyndis, efla
sjalfspekkingu og huga ad lidan sinni, hugsunum og vidhorfum til ad beta
namsarangur og par med draga Ur likum & brotthvarfi sinu ar framhaldsskola.

Avinningur navitundarpjalfunar

Ahugi 4 ad nota nivitund i skolum fer vaxandi (Rempel, 2012, bls. 201). Ad
sama skapi hefur ordid mikil aukning & rannséknum & navitund undanfarna
aratugi og pa helst & ahrifum navitundarhugleidslu & andlega og likamlega
lidan (sja Grossman, Niemann, Schmidt, Walach, 2004, bls. 35).

Stoougt areiti natimapjodfélags og toélvutekninnar getur dregid Gr haefni
nemenda til ad stunda nam sitt og ad eiga i géoum tengslum vio félk. pa
getur pad aukid likur & andlegri og félagslegri vanlidan og
hegdunarvandamalum.  Nidurstddur  fjélda rannsékna syna  ad
navitundarpjalfun i skélum geti beatt heilsu nemenda, pad er andlega,
likamlega og félagslega lidan, en per hafa synt ad navitund getur dregid ar
streitu og kvida, eflt skapandi hugsun, athygli, einbeitingu, sjélfstjorn,
félagshefni, aukio sjalfsoryggi og bjartsyni og pvi beaett ndmséarangur (Fisher,
2006, bls. 148, Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades og Leaf,
2010, bls. 991, Schonert-Reichl og Lawlor, 2010, [an bladsidutals] og Jha,
Krompinger, Baime, 2007, bls. 116).

Athygli er ein af forsendum menntunar og par sem navitundarhugleidsla
er &fing i athygli eru godar kennslufraedilegar astaedur fyrir pvi ad navitund
tti ad vera hluti af daglegu lifi nemenda a 6llum aldri (Fisher, 2006, bls.
149). Ein asteda pess ad nuvitundarhugleidsla getur styrkt nain tengsl vid
vini er ad peir sem idka navitund skapa sér heefni til ad skoda hugsanir og
tilfinningar &n pess ad dema peer og ad bregdast ekki vid peim undireins
(Kabat-Zinn, 1994, bls. 4). b4 hafa peir sem stunda navitund betri feerni til ad
lita & erfida atburdi og adstedur sem krefjandi verkefni sem hagt er ad
yfirstiga fremur en 6gn sem parf ad flyja (Kabat-Zinn, 1994, bls. 30).
Nuvitundarpjalfun virdist einnig henta 6likum einstaklingum med o6likan
bakgrunn, par sem jakveedar nidurstddur af pjalfun navitundar i skélum hafa
litid dagsins 1j6s i rannsoknum i 6likum 16ndum (Rempel, 2012, bls. 211).

Nidurstddur rannsokna & ahrifum MBSR namskeida syna ad nuvitund er
ahrifamikil medferdarleid gegn ymsum andlegum og likamlegum veikindum
svo sem kvida, punglyndi, og langvarandi verkjum (Kabat-Zinn, Massion,
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Kristeller, Peterson, Fletcher, Pbert, Lenderking og Santorelli, 1992, bls.
939-941). | samantektarrannsokn Grossmann, Niemann, Schmidt og Walach
(2004, bls. 39) sem skodudu tuttugu rannsoknir & MBSR adferdinni kom i
ljés ad nuavitundarhugleiosla getur beedi hjalpad til vio ad takast & vid ymis
alvarleg andleg og likamleg veikindi og hjalpad einstaklingum almennt vid
a0 takast 4 vio steitu i daglegu lifi.

P& syna nidurstdédur rannsokna ad nuvitundarhugleidsla eykur graa efnid i
heilasvaedum sem hefur med tilfinningastjorn (e. emotional regulation) og
sjalfsvitund (e. visceral awareness) ad gera (Holzel, Ott, Gard, Hempel,
Weygandt, Morgen og Vaitl, 2008, bls. 59 og Ludger, Toga, Lepore og
Gaser, 2009, bls. 676).

I nidurstvdum rannsoknar Davidson (2004, bls. 1407) kemur i 1jos ad
navitundarpjalfun getur breytt heilastarfseminni og eflt 6naemiskerfid sem
pydir ad navitundarhugleidsla getur einnig haft liffreedileg ahrif &
einstaklinginn. Taugavisindin eru pvi & sama mali og Dalai Lama sem segir i
bok sinni The art of happiness ad heilatengingar fdlks eru ekki stéougar eins
og oft hefur verid talid, heldur geta peer breyst med pjalfun og heilinn hafi pvi
akvedna adlogdunarhafni (Dalai Lama og Cutler, 1998, bls. 44-45).

Pad er pvi heegt ad segja ad nuvitundarpjalfun geti aukid almenna velferd
nemenda, dregid Ur Gtbreidslu andlegrar vanlidunar hja ungu félki og veitt
peim mikilveega feerni sem nytist peim i nami sem og i daglegu lifi (Rempel,
2012, bls. 204 og 217). | pvi samhengi ber ad hafa i huga ad skylda
framhaldsskéla er ad studla ad aukinni hafni nemenda til ad takast & vid
daglegt lif (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 13).

Stadan & Islandi

A slandi er einn skylduafangi i lifsleiknikennslu i framhaldsskolum
samkvaemt adalnamskra framhaldsskola, Lifsleikni, en i slikum &fanga er
heaegt ad vinna med hugtok jakveedrar salfreedi, svo sem til ad efla samkennd
nemenda gagnvart 6drum og sjalfum sér, ad pekkja og efla styrkleika sina og
ad lera ad pekkja og tja tilfinningar sinar (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 1999, bls. 12). | adalnamskra framhaldsskola,
Lifsleikni segir ad lifsleikni eigi ad ,.efla alhlida proska nemandans® sem
felur medal annars i sér ad nemandinn efli andlega heilsu sina og styrk og
likamlegt heilbrigdi. Lifsleikni & studla ad pvi ad efla félagsproska
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nemandans og leitast vid a0 styrkja ,edlislega skopunargafu og
adlogdunarhafni til ad takast & vid krofur og askoranir i daglegu lifi.“ Pa &
lifsleiknikennsla ad dypka skilning nemenda & sjalfum sér (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 1999, bls. 6). Vidfangsefni jakveedrar salfredi eiga
pvi vel vid i lifsleiknikennslu i framhaldsskola.

Nokkrir framhaldsskdlar bjéda upp & valafanga i jakveedri salfraedi, medal
annars Menntaskdlinn vid Hamrahlid (e.d. [an bladsidutals]) og
Fjolbrautarskolinn i Mosfellsba (e.d. [an bladsidutals]) par sem unnid er
markvisst ad pvi ad kenna nemendum adferdir jakvaedrar salfraedi til aukinnar
lifsdnaegju og velferdar.

Kennsla i navitund er hafin & 6llum skdlastigum, p6 adeins i faum skélum.
(Alfaheidi, e.d. bls. 13, Giljaskoli, e.d., [an bladsidutals], Flensborg, 2014,
[4n bladsidutals] og Léagafellsskoli, e.d. bls. 26). I leikskélanum Alfaheidi i
Koépavogi er navitund hluti af daglegu starfi og i Giljask6la a Akureyri er
navitund kennd & o6llum stigum skolans (Alfaheidi, e.d. bls. 13 og
Giljaskoli.is, e.d., [an bladsidutals]. P4 er navitund kennd sem val fyrir 9. og
10. bekkinga i LA&gafellsskdla i Mosfellsbee og i Flensborgarskéla i
Hafnarfirdi sem valfag (Lagafellsskéli, e.d. bls. 26, Flensborg, 2014, [an
bladsidutals]).

Til heilsueflingar hefur landlaeknisembeettid stadid fyrir verkefninu
Heilsueflandi framhaldsskoli fra arinu 2010, par sem unnid er med akvedna
petti heilsunnar a hverju ari i fjogur ar (Embatti landleknis, e.d.a, [an
bladsidutals]). Gedrakt er pema pridja ars, en pa er unnid med gedheilsu
nemenda med ymsum hatti. Nanast allir framhaldsskdlar & landinu taka patt i
verkefninu (Embeetti Landleknis, e.d.b., [an bladsidutals]).

Jakvaed menntun og adalnamskra framhaldsskoélanna

Audvelt er ad finna samhljom med bodskapi adalndmskrar
framhaldsskolanna og kennslu i jakvedri menntun og ndvitund. |
adalndmskra segir ad skolar eigi ,,a0 studla ad alhlida proska allra nemenda
og virkri patttoku peirra i lydredispjodfélagi“ (Mennta- 09
menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 7). Kennsla, sem leggur &herslu a
styrkleika nemenda, dyggdir og gildi og hefur ad markmidi ad auka
persdnulega hafni til ad takast & vid krefjandi verkefni, efla jakvaedni og
sjalfspekkingu nemenda likt og jadkvaed menntun gerir, getur studlad ad
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auknum proska nemenda og dregid ur likum & andlegum sjukdémum og par
med studlad ad virkri patttoku peirra i lyoraedispjodfélagi (Seligman og fleiri,
2009, 293-294 og 297, Fredrickson, 2001, bls. 218 og Rowe, Hirch og
Anderson, 2007, [an bladsidutals]).

P& er talid ad navitundarpjalfun og jakveed menntun pjalfi félagshaefni og
sidferdi nemenda sem kemur til mots vio krofur adalndmskrar um ndms- og
kennsluhatti um ad nemendur fai tekifeeri til ad pjalfa félagshaefni, sem
byggir medal annars a sidgedum (Seligman og fleiri, 2009, bls. 293,
Mendelson og fleiri, 2010, bls. 991 og Mennta- og menningarmalaraduneyti,
2011, bls. 40).

Samkvaemt adalnamskra parf skélastarf ad skapa jakvaedan skolabrag med
markvissum heetti og leggja purfi medal annars aherslu a jakveeda sjalfsmynd,
andlega vellidan, g6d samskipti og skilning & eigin tilfinningum og annarra
(Mennta- og menningarmalardduneyti, 2011, bls. 21). Skolastjérnendur og
kennarar purfa ad vera medvitadir um hvad felst i heilsutengdum forvérnum
0g nyta areidanlegar upplysingar um pad sem hefur ahrif & heilbrigdi. Efla
purfi  ferni nemenda i samskiptum, uppbyggingu sjalfsmyndar,
akvaroanatoku, markmidasetningu og streitustjornun. ba purfa allir
starfsmenn skolans ad ,,vinna i sameiningu ad skyrum markmidum sem
stydja jakvaedan skolabrag, battan namsarangur og vellidan“. | kafla um
réttindi og skyldur i adalnamskra er talad um ad leggja purfi &herslu a
gedrekt pé pad sé  ekki skilgreint  nanar (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 21 og 72). Jakveed menntun kemur til
mots vid alla ofangreinda peetti og getur pvi nyst kennurum sem svar vid kalli
adalnamskrar um pessa peetti (Cohen, 2006, bls. 205-206 og Seligman og
fleiri, 2009, bls. 293 og 304).

I adalnamskra framhaldsskola er ahersla 16gd 4 ad gengid sé Gt fra
grunnpattum menntunar i skoélastarfi og ad peir eigi ad fléttast inn i allt
skolastarf (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 14-15). |
samhengi grunnpétta menntunar er fjallad um ad efla ndmshafni nemenda
sem er undirstodupattur i 6llu skélastarfi. Namshafni felst medal annars i pvi
ad auka sjélfsskilning nemenda, hjalpa peim ad pekkja eigin styrkleika og
veikleika, ad setja sér raunhaf markmid og ad takast a vid askoranir i nami
en jadkvaed menntun snyst medal annars um pessa petti (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2011, bls. 24 og 32 og Seligman og fleiri, 2009,
bls. 304).
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Greina ma sterk tengsl jakveedrar menntunar vid fjora af sex grunnpattum
menntunar. Peir eru heilbrigdi og velferd, lydraedi og mannréttindi, skopun
og leesi. Fyrst er ad nefna grunnpéttinn heilbrigdi og velferd en lykilhafni
pess grunnpattar felur i sér ad nemandi beri abyrgd & sjalfum sér, par med
andlegu heilbrigdi sinu og gjordum og taki dbyrga afstddu til eigin velferdar
(Mennta- og menningarmalardduneyti, 2011, bls. 33). Slik ahersla & velferd
samrymist vel jakveedri menntun almennt, par sem velferd er eitt af
Iykilhugtokum innan jakvaedrar salfreedi. Ahersla jakveaedrar menntunar er ad
auka abyrgd nemenda & eigin velferd med pvi ad kenna peim feerni til ad efla
hana (Seligman og fleiri, 2009, bls. 294).

Grunnpatturinn lydraedi og mannréttindi byggir medal annars & ad nemndi
bui yfir jakvaedri og uppbyggilegri félags- og samskiptahafni (Mennta- og
menningarmalardduneyti, 2011, bls. 35). Samskipti og félagsleg tengsl eru
eitt af vidfangsefnum jakvaedrar séalfreedi enda eru félagsleg tengsl talin vera
einn mikilveegasti patturinn til ad efla velferd einstaklinga (Thompson, Aked,
Marks, Corden, 2008, [an bladsidutals].

Samkveemt adalnamskra framhaldsskola felur svo grunnpétturinn sképun
medal annars i sér ad uppgodtva og njéta, 6rva forvitni og ahuga. Skopun
snyst lika um ad glima vid vidfangsefnid og ad finna lausn getur verid umbun
skopunar i sjalfu sér (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 22).
Jakvaed menntun badi byggist a skdpun og eflir skapandi hugsun med pvi ad
kenna um mikilvaegi jakvaodra tilfinninga og reyna ad efla peer hja
nemendum, en jakveedar tilfinningar eru taldar efla skapandi hugsun
(Fredrickson, 1998, bls. 313 og Rowe, Hirch og Anderson, 2007, [an
bladsidutals]). Jakveed menntun gengur til ad mynda Gt & ad uppgbtva nyja
peetti i eigin fari, pekkja og efla styrkleika nemenda og gildi og efla pannig
sjalfspekkingu sem er skopun i sjalfu sér (Seligman og fleiri, 2009, bls. 300
301). A0 auki er navitundarpjalfun talin efla skapandi hugsun og pé& hefur
kennsla i fledi sterka tengingu vid skdpun par sem flaedi byggist & pvi ad
nemendur glima vid vidfangsefni og finna lausn & peim med styrkleika sina
ad vopni (Fisher, 2006, bls. 149-150 og Nakamura og Csikszentmihalyi,
2002, bls. 90 og 92). P4 er markmid The Penn Resilience Program (PRP) ad
efla skapandi hugsun, svo samhljomur jakvedrar menntunar og pessa
grunnpéttar menntunar er sterkur (Seligman, 2011, bls 81).

Ad lokum ma finna samhljém milli leesis, sem er einn af grunnpattum
menntunar, og jékvedrar menntunar. Samkvemt  adalndmskra
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framhaldsskola felur leesi medal annars i sér ad nemandi tjai hugsanir sinar og
tilffinningar og sé leaes & peer. Jakveed menntun leggur medal annars &herslu a
ad pekkja tilfinningar sinar til ad geta tjad peer, ad kenna nemendum ad
gangast vid neikvaedum tilfinningum sinum pvi paer eru hluti pess ad vera
manneskja og auka par med sjalfsvinsemd sina. Par er mikill samhljémur &
milli  adalnamskrar  og  jakvaedrar  menntunar  (Mennta-  og
menningarmalardduneyti, 2011, bls. 36, Seligman og fleiri, 2009, bls. 300 og
Gilbert og Procter, 2006, bls. 360).

Pad er & abyrgd skoélayfirvalda ad Utfaera leidir til ad baeta ndmsarangur og
draga ar brotthvarfi. Af ofangreindu méa greina ad jakvaeed menntun og
navitund i framhaldssk6lum er kjorin leid til ad bregdast vio krofum
adalnamskrar um grunnpatti menntunar, baeta ndmsarangur og draga ur
brotthvarfi.

2.4 Kennsluhattir og kennsluadferdir i jakveedri
menntun

Kennsla i velferd, sem jakvaeed menntun byggir &, parf eins og 6nnur kennsla
ad leggja aherslu & fjolbreyttni i kennsluhattum, en eins og fram kemur i
adalnamskra dregur fjolbreyttni kennsluhatta Gr namsleida og kemur til mots
vid 6likar parfir nemenda (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2011, bls.
39).

Kennsla i velferd snyst um pa reynslu sem nemendur upplifa og pvi
verdur reynsla ad vera markmid i sjalfu sér pegar velferd er kennd. pad er pvi
mikilveegt ad nemendur fai reynslu i pvi hvernig madur & ad lifa vel og
farsellega. (Morris, 2012, bls. 8). betta samremist hugmyndafraedi John
Deweys um menntun sem byggist a pvi ad reynsla nemenda nytist i nami
(Dewey, 1996, bls. 6).

Mikilveegt er fyrir kennslu i velferd ad byggja a priggja stiga hringferli
sembyggist & vitund, inngripi og mati. Kennslan hefst 4 ad vekja nemendur til
vitundar og veita akvednum pattum athygli, eins og eigin hugarfari eda
héattarlagi svo og umhverfi sinu. Pvi nast parf ad eiga sér stad &kvedid
inngrip eda athdfn og par feer nemandinn ad taka patt i bodskap kennslunnar
eins og ad reyna adferdirnar & eigin skinni. Reynsla nemenda parf pvi ad vera
helsta markmid velferdarkennslu. bad er mikilvaegt ad nemendur temji sér ad
upplifa ahrifin af pessum athofnum og hvernig haegt er ad upplifa og auka
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eigin velferd i lifi sinu. peir purfa pvi ad profa til demis ad syna 6drum
pakklati eda ad nyta styrkleika sina. Ad lokum byggist kennsla i velferd & ad
meta og ihuga éahrif athafnanna. Nemendur purfa ad spyrja sig hversu vel
athafnirnar reynast peim og hvort upplifunin hafi breytt likamlegri eda
andlegri lidan peirra & einhvern hatt eda ekki (MacConville og Rae, 2012,
bls. 1350, Kindle stadsetning og Morris, 2012, bls. 8-9).

Kennsla i velferd snyst um nemendurna sjalfa og hvad felst i pvi ad vera
manneskja. Pegar kennsluadferdir eru valdar er mikilveegt ad hafa
kennsluuppbygginguna i huga, ad leyfa nemendum ad 6dlast aukna vitund,
préfa og upplifa sem mest sem geeti nyst peim i ndmi og daglegu lifi og gefa
peim teekifeeri til ad meta hvort og hvernig hugmyndirnar geti nyst peim
(Morris, 2012, bls. 10). Kennsluadferdirnar i namsafanganum eru pvi valdar
med tilliti til vitundar, athafna og mats nemenda, asamt mikilveegi
reynslunnar i nami.

Kennsluadferair

Utlistunarkennsla felst i pvi ad kennari midli pekkingu og Utlistar, raedir
Olikar leidir og lausnir og vekur til umhugsunar. Algengasta form
Gtlistunarkennslu  er fyrirlestur, en einnig er algengt ad nota
freedslumyndbénd og hlustunarefni (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 52).
Fyrirlestrar geta verid godir til ad koma upplysingum & framfzeri, opna
tiltekna umraedu, vekja ahuga nemenda og til ad skapa umradur og
spurningar (Ingvar Sigurgeirsson, 1999, bls. 69). I kennslu um velferd er
svokalladur patttokufyrirlestur liklega betri en einstefnu fyrirlestur kennarans,
sem gefur ekki kost & umraedum og spurningum, vegna pess ad mikilvaegt er
ad halda athygli nemenda og vekja ahuga peirra med eigin patttoku. |
patttokufyrirlestri eru nemendur hvattir til ad spyrja og koma med
athugasemdir. ROk fyrir vali fyrirlestrar i kennslu i velferd er ad stundum
getur verio mikilveegt ad kennarinn Gtskyri hugtok og kenningar, segi fra
stadreyndum, eins og ségu og upphafi jakveaedrar salfraedi, &samt nidurstdoum
ymissa rannsokna til ad tengja vid &framhaldandi kennslu og freeda nemendur
um jakveeda salfraedi sem fraedigrein og Ut & hvad hdn gengur.

Umradu- og spurnaradferdir byggjast & pvi ad kennarinn noti spurningar
eda adrar adferdir til a0 skapa umraedu i hépnum, til deemis i kjolfar datlistunar
& toflu eda & gleerum eda sem kveikju i upphafi kennslustundar. Daemi um
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umreedu- og spurnaradferd er styrd umraeda sem byggist & tilteknu upphafi
eda kveikju. Nemendum eru svo kynntar reglur og fyrirkomulag
umreedunnar, ef einhverjar eru og pvi nast er malid kannad og umraedum
komid af stad par sem nemendur segja fra eigin skilningi og jafnvel reynslu
og heyra skilning og reynslu annarra a viéfangsefninu. P4 er umraedu lokid
med akvednu nidurlagi eda heimavinnu (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 92—
94). Einnig er haegt ad styra umraedu med pvi ad kennarinn setji nemendur i
litla hopa par sem megintilgangurinn er ad raeda upplifanir hvers og eins &
adferoum sem bpeir hafa reynt Gt frd& akvednum spurningum kennarans
(Morris, 2012, bls. 14). Annad deemi um spurnaradferd er pankahrid sem
snyst um ad fa dlikar og fjolbreyttar hugmyndir og skodanir fra& nemendum.
Kennari leggur til tiltekna spurningu eda vangaveltu og nemendur eru hvattir
til ad nefna allt sem peim dettur i hug. Kennari skréir hugmyndir & toflu.
(Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls 114). Ad lokum ma nefna ad umraduhdpar
geta verid godur Kkostur til ad skapa rokreedur & milli hépa (Ingvar
Sigurgeirsson, 2013, bls. 95). Rok fyrir vali & umraedu- og spurnaradferd i
kennslu i velferd getur verid medal annars til ad efla skilning & freedilegum
hugtokum i samhengi vid eigin upplifanir eda til ad vekja nemendur til
umhugsunar til demis um ahrif jdkveedra tilfinninga & eigin lif eda ahrif
likamsimyndar sinnar & andlega vellidan sina. P& getur umradu- og
spurnaradferdir eflt tjaskipti nemenda, félagslega hefni og tillitsemi, dsamt
pvi ad geta haft mikio gildi fyrir nemendur par sem samskipti og
skodanaskipti er veigamikill pattur i lifi folks svo sem i vinnu, einkalifi og i
lyoraedissamfélagi (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 114 og 1999, bls. 94).
par sem kennsla i velferd byggist & reynslu nemenda eru kennsluadferdir
par sem tilraunir eru gerdar vel til fundnar. Hér gera nemendur tilraunir &
sjalfum sér ut fra adferoum jakveedrar salfreedi. Sett er fram tilgata, hun
préfud, igrundud og endurskodud. Sem demi um kennslustund i velferd par
sem tilraun er gerd, getur kennslustundin hafist med stuttum fyrirlestri um
ahrif jakveedra tilfinninga og upplifanna & andlega lidan og demi tekio af
ahrifum pakklatisdagbdkar. pvi naest er spilad myndbrot eda popplag um
depurd eda punglyndi og nemendur spurdir hvort peir pekki slikar tilfinningar
0g bednir um ad koma med hugmyndir um adferdir sem haegt er ad beita til
ad reyna ad auka jdkveedar tilfinningar & kostnad peirra neikvedu. Ef
nemendur koma ekki med hugmyndina um pakkletisdagbok gerir kennarinn
pad. Kennarinn setur pa fram tilgatu sem nemendur eiga ad sannreyna med
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pvi ad profa ad skrifa pakkletisdaghok & hverjum degi i viku. P& geta pau
einnig skrifad stutta lysingu um upplifunina i lok vikunnar og sagt fra pvi
hvort pau telji tilgatu rétta eda ranga, Ut fra eigin reynslu. Tilraunir i kennslu i
velferd gefa nemendum kost & ad préfa adferdir jakvaedrar sélfraedi & eigin
skinni og velja paer sem henta peim. Onnur deemi um tilraunir er ad préfa ad
gera gboverk eda ad syna 6orum samkennd. ROk fyrir ad nota tilraun i
kennslu i velferd er ad efla skilning nemenda & eigin tilfinningum med pvi ad
fylgjast med peim og efla feerni peirra i ad beita peim adferdum sem bata
lidan peirra (Morris, 2012, bls. 10-11).

Innlifunaradferd hentar vel til kennslu i velferd. Hun krefst pess ad
nemendur sjai hluti fyrir sér og lifi sig inn i mismunandi adstedur og
vidfangsefni, setji sig i spor og tjai sig med einhverjum hetti (Ingvar
Sigurgeirsson, 2013, bls. 98 og 1999, bls. 72). Demi um innlifunaradferd er
leikreen tjaning par sem tilka 4 vidfangsefni med leikreenum haetti, setja sig i
spor annarra og lifa sig inn i hlutverk. Kostur leikrennar tjaningar er ad
nemendum er gert kleift ad nalgast kennsluefnid med lifandi hatti (Ingvar
Sigurgeirsson, 1999, bls. 72-73). Markmid med leikrenni tjaningu er til
deemis ad efla skilning & mismunandi adsteedum og hafni nemenda til ad
setja sig i spor annarra og par med efla samkennd, asamt pvi ad styrkja
tilffinningalif nemenda og bata pekkingu, skilning og ahuga nemenda a
kennsluefninu (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 102). Demi um
kennsluadferdir sem falla undir leikraena tjaningu og henta vel til kennslu i
velferd eru tengsl- og traustsefingar og hlutverkaleikir. Tengsl- og
traustseefingar byggjast & ad styrkja tengsl milli nemenda og efla traust. Ein
tengslazfing gengur Ut & ad tveir og tveir nemendur ganga saman, pannig ad
annar leidir en hinn er med bundid fyrir augun. Ein a&fing um traust gengur Gt
a ad nemendur myndi hring og einn nemandi latur sig falla med augun lokud
og treystir pvi ad hinir gripi hann (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 103). Rk
fyrir tengsl- og traustseefingum i kennslu i velferd er ad peer geta aukid
sjalfspekkingu nemenda um traust sitt & 6drum og gert peim betur grein fyrir
mikilvaegi samvinnunnar. 1 afingu um traust er haegt ad skapa umraedu um
upplifanir nemenda ad lokinni &fingu og bidja nemendur ad velta fyrir sér
hvort vidbrogd peirra séu lysandi fyrir eigid traust og traust til annarra. |
framhaldinu veeri haegt ad vinna med &fingar sem geta eflt félagsleg tengsl og
traust.
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Hlutverkaleikir sem leikreen tjaning snuast um ad nemendur fai tiltekin
hlutverk og vandamal til ad leysa. beir purfa pvi ad setja sig i spor félks og
taka akvardanir um Urlausn. Urlausnirnar eru sidan raeddar i hopnum. i
kennslu i velferd geetu nemendur fengid pad hlutverk ad purfa ad takast & vid
andlega vanlidan af einhverju tagi og leggja til adferdir sem kennarinn hefur
kennt peim til ad auka vellidan. P4 er einnig heaegt ad setja upp
samskiptaagreining og nemendum bodid ad koma med lausnir sem byggjast &
adferdum sem kenndar hafa verid. ROk fyrir ad nota hlutverkaleiki i kennslu i
velferd er ad reyna ad vekja dhuga nemenda & 6likum forsendum félks og
Olikum tilfinningum og efla skilning peirra a peim, en pad getur eflt
samkennd nemenda. (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 116-117, 1999, bls. 73
0g 80 og Morris, 2012, bls. 12).

Skrifleg tjaning eins og igrundun er kennsluadferd sem er mikilvaeg i
velferdarkennslu. Ad igrunda er ad skoda atburdi og draga lerdom af peim
med pvi ad huga ad breytingum og taka akvardanir. Igrundun er pvi
mikilvaegur pattur i farsalu lifi og parft ad kenna nemendum ad igrunda. i
kennslu i velferd er mikilvegt ad halda ymiskonar dagbakur, svo sem
igrundunardagh6k eda pakkletisdagbok milli kennslustunda. igrundunar-
dagbdk gengur til demis Gt a ad nemendur skrifa hugleidingar sinar um
tilraunir sem gerdar eru a dkvednum adferdum, hvada uppgbtvunum peir
verda fyrir og hvad peir hafi lert af tilraununum. Gott er ad klara
kennslustundir med tilteknu verkefni til ad igrunda fyrir nasta tima og tengja
pad gjarnan vid nasta vidfangsefni (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 107 og
Morris, 2012, bls. 13). I tengslum vid igrundunardagbok er haegt ad vinna
verkefni par sem nemendur deila nafnlaust hugmyndum sinum ur dagbokinni
og adrir nemendur fara yfir og koma med hugmyndir ad drlausnum. Med
slikri &fingu koma upp hugmyndir sem nemendur eru kannski ekki vanir ad
deila og opinbera. Nemendur senda kennara tiltekid igrundunarefni nafnlaust
sem kennarinn prentar Ut og dreifir handah6fskennt um bekkinn. Nemendur
reyna svo ad koma med hugmyndir ad Urlausn. Ad lokum eru svo nokkur
ihugunarefni og Urlausnarhugmyndir lesnar upp. Rokin fyrir pessari
kennsluadferd er ad gera nemendum grein fyrir ad peir eru ekki einir med
ahyggjur eda vandamal og ad pad eru til lausnir vid peim sem adrir i h6pnum
sj&, betur sja augu en auga (Morris, 2012, bls. 14). Almenn rok fyrir igrundun
i kennslu i velferd er ad igrundun afir nemendur i ad skoda hlutina i
samhengi, hugleida vidfangsefni Ut fra ymsum sjoénarhornum, leera af peim og
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taka akvardanir um breytingar ef svo ber undir. Igrundun getur pvi eft
nemendur i ad hugsa um og tja tilfinningar sinar, aukid sjalfspekkingu peirra
og lausnamidada hugsun svo eitthvad nefnt sem allt er hluti af aukinni
velferd.

Samvinnundm og onnur hodpavinna, par sem nemendum er skipad i
blandada hopa, gati lika hentar vel i kennslu i velferd, sérstaklega pegar
unnid er med stadreyndir, til demis sogu jakveedrar salfredi, og
skilgreiningar & hugtékum eda nidurstédur rannsékna sem mikilveegt er ad
nemendur viti. Samvinnunam getur birst i ymsum myndum og getur falid i
sér baedi samvinnu og samkeppni milli hopa (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls.
137-138). Haegt er ad nota pessa kennsluadferd til demis i lok yfirferdar &
tilteknum kafla og skipta nemendum upp i litla hopa par sem hver hopur fer
2—-3 mismunandi spurningar til ad svara skriflega. Til ad allir nemendur heyri
svorin vio 6llum spurningum koma einhverjir Gr hverjum hoép upp ad
toflu,lesa spurningarnar og svorin vid peim. Rok fyrir sliku samvinnunami i
kennslu i velferdi er ad pjalfa nemendur i ad rifja upp pekkingu sina, skrifa
hana nidur og segja fra henni eda ad afla sér upplysinga ef peir vita ekki
svarid. b6 svo ad stadreyndir og kenningar eigi ekki ad vera fyrirferdarmiklar
i kennslu i velferd er samt mikilveegt ad pekkja til uppruna og helstu
kenninga jakvaeodrar salfraedi, geta sagt fra ut & hvad han gengur og pekkja
helstu nidurstédur rannsdkna. bad gerir peim betur Kkleift ad skilja tilgang
freedigreinarinnar. Sambeerileg adferd er svokéllud Einn, fleiri og allir sem
byggir & premur skrefum. Kennari spyr alla nemendur einnar spurningar i
einu og hver og einn nemandi veltir svari hennar fyrir sér sjélfstaett og jafnvel
skrifar pad hja sér. Sidan bera nemendur saman nidurstodur sinar tveir og
tveir saman. P4 velur kennarinn par til ad svara spurningunni og spyr hvort
einhverjir vilji baeta vid svarid (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 139-140).
Rok fyrir samvinnun&mi i kennslu i velferd er ad samkenndin sem skapast i
hopavinnu getur leitt til aukins ahuga nemenda. ba efla pau pekkingu sina a
vidfangsefninu og samskiptahafni sina, en gdd samvinna getur studlad ad
jakvaeedum vidhorfum til annarra (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 138).

P& er mikilvaegt fyrir kennara og nemendur ad nemendur taki prof i
kennslu i velferd. Prof i kennslu i velferd eru p6 med 6oru snidi en
hefdbundin préf par sem engin svor eru rong. Préfin eru sjalfsmatssprof, eins
og styrkleikaprof VIA, sem greinir fimm helstu styrkleika peirra en unnid er
med styrkleika nemenda i kennslu i velferd. 1 kennsluefni pessarar ritgerdar
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er VIA profio tekid asamt Lifsanaegjuprofi Dieners og Sjélfsvinsemdarprofi
Neff i upphafi og vid lok namskeids til ad meta ahrif kennslunnar & vellidan
nemenda.
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3. Kennsluefni

[ pessum hluta ritgerdarinnar er greint fra pvi kennsluefni sem lagt er til
grundvallar fyrir namsafanga i jakveedri sélfredi og navitund fyrir
framhaldsskéla. Kennsluefnid byggist @& hugmyndafraedi jakveedrar sélfreedi
0g navitundar og hefur pad ad markmidi ad studla ad aukinni vellidan og
baettum nédmsarangri nemenda, en talid er ad bett lidan nemenda og aukin
sjalfspekking geti aukio ndmsarangur og dregid Ur brotthvarfi (Rumberger,
2004, bls. 243).

pa getur kennsluefni i jakveedri salfraedi baid yfir bjargraoum fyrir daglegt
lif og krefjandi verkefni nemenda, eflt pa i samskiptum vid vini og fjélskyldu
og eflt tilfinningaproska peirra sem er mikilvaegur hluti af proska hvers
einstaklings og talinn hafa bein &hrif & namsarangur (Immordino-Yang og
Damasio, 2007, bls. 3). Kennsluefni fyrir namsafanga i jakvaedri salfraedi atti
pvi ad leggja sitt ad mérkum vid ad framfylgja hlutverki framhaldsskélans
um aukinn alhlida proska nemenda (L&g um framhaldsskola 92/2008).

Litio er til af kennsluefni fyrir ndmséafanga i jakveedri séalfredi fyrir
framhaldsskola & Islandi og ekkert til af dtgefnu efni sem sérstaklega hefur
verid hannad fyrir kennslu i jakveedri séalfredi. Ad skapa kennsluefni sem
byggir & hugmyndafraedi jakveedrar salfredi og sannreyndum adferdum getur
pvi greitt gétu frekari kennslu i greininni innan framhaldsskélanna og aukid
kynningu & hugmyndum jakvaeorar salfreedi, nlvitundar og jakvadrar
menntunar.. P4 getur slikt kennsluefni gefid islenskum skélum teekifeeri til
aukinnar aherslu & jakveeda menntun i von um ad beta lidan nemenda
ognamsarangur og dregid Gr likum & ad peir heetti i nami. Til studnings vid
kennsluefnid lesa nemendur bokina Hamingjan eflir heilsuna eftir héfund
sem kom Ut haustio 2014 og ljésrit Gr bokinni Ad sitja fil. Nam i skéla um
hamingju og velferd.

Kennslustundirnar skiptast nidur i tveer 60 mindtna kennslustundir a viku i
10 vikur. Kennsluefninu er skipt nidur i sex pemu sem hvert inniheldur tveer
kennslustundir i jakveeori salfreedi, samtals 12 kennslustundir. Pemu 2 til 5
inniheldur einnig tveer kennslustundir i navitund eda 8 kennslustundir i
heildina. Kennslustundirnar eru pvi 20 samtals. Lagt er aherslu & ad
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nemendur fai ad upplifa vidfangsefnin & eigin skinni og takast & vid
raunveruleg verkefni ar eigin lifi, geri tilraunir, profi adferdir og tjai hug sinn
og lidan. Kennsluefnid byggist & adferdum og a&fingum sem vidurkenndar eru
til ad efla velferd nemenda og margar verid sannreyndar i rannséknum um
kennslu i velferd. Afingar og hugmyndir eru fengnar fr4 Penn Resilience
Program (PRP), Positive Psychology Curriculum (PPC), ar bdkunum
Personal well-being lessons for secondary school eftir llona Boniwell og
Lucy Ryan, Ad sitja fil. Nam i skéla um hamingju og velferd eftir lan Morris,
Mindfulness, a practical guide to finding peace in a frantic world eftir Mark
Williams og Danny Penman og Ad pjalfa samkennd, med samkennd og i
pagu samkenndar eftir Paul Gilbert. Kennsluefninu fylgja fjorar hljodskrar
med navitundaraefingum; Likami og 6ndun, Likamsskdnnun, briggja prepa
andrymi og keerleikshugleidsla. P4 fylgja fyrirlestrar fyrir 14 kennslustundir &
Power point skjélum.

Kennsluefnid felur medal annars i sér ad nemendur taka VIA
styrkleikapréf, skrifa pakklatisbréf og vinna med pakklatisdaghok, gera
godverk i samfélaginu og vinna ad eigin styrkleikum og peim styrkleikum
sem taldir eru efla ndmséarangur. Nemendur vinna med hugarfar sitt til
aukinnar bjartsyni og jakveedni, stunda ndvitund og kenna 6drum hagnyta
adferd i jakveedri sélfraedi, eins og til demis ad skapa ,.knasdag™ i skdlanum.

pema 1

Heiti: Jakvaed salfraedi og ndvitund

Meginmarkmid: Fjallad er um uppruna og upphaf jakveedrar salfredi og
helstu hugtok hennar kynnt. P4 er navitund skilgreind og kynnt. Nemendur
taka Lifsanegjukvarda Dieners og sjalfsvinsemdarprof Neff (Self-
compassion scale) i upphafi og i lok namskeids.

Pema 2

Heiti: Hamingjan og likaminn

Meginmarkmid: Fjallad er um hugtokin velferd og hamingja. Likamsimyndir
eru skodadar asamt &hrifum peirra & andlega heilsu einstaklinga. P4 er fjallad
um mataredi med tilliti til &hrifa pess & andlega og likamlega heilsu
einstaklinga.
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pema 3

Heiti: Velferd, hugsun og tilfinningar

Meginmarkmid: Fjallad er um jakvaedar og neikvadar tilfinningar, greiningu
beirra og ahrif peirra & velferd einstaklinga. Ahersla er 16gd 4 ad efla
jakveedar tilfinningar. Pa er fjallad um bjartsyni og svartsyni og ahrif
skyringarstils & velferd og leidir til ad efla bjartsynan skyringarstil skodadar.

Pema 4

Heiti: Styrkleikar og fleedi

Meginmarkmid: Nemendur taka styrkleikaprof VIA. Fjallad er um styrkleika,
sérstaklega prautseigju, sjalfsstjorn, von og pakklati, ahrif peirra & velferd og
namsarangur. Skodadar eru leidir um hvernig efla megi pessa styrkleika
sérstaklega og nyta i daglegu lifi.

pema 5

Heiti: Jakvaed samskipti, samkennd og sjalfsvinsemd

Meginmarkmid: Fjallad er um mikilvegi pessara hugtaka fyrir velferd
einstaklinga og &hersla 1690 & ad efla hvert peirra hja nemendum.

Pema 6

Heiti: Merking og tilgangur

Meginmarkmid: Fjallad er um merkingu og tilgang smarra sem stérra péatta
lifsins. Nemendur endurtaka velferdarpréf og sjalfsvinsemdarprof fra pvi i
upphafi og profin borin saman.

3.1 Kennsluadatiun

Kennsluaztlun er skipt nidur i tuttugu 60 mindtna kennslustundir i 10 vikur
eda tveer kennslustundir & viku. Namskeidid felur i sér 12 kennslustundir i
jakveedri salfreedi og 8 kennslustundir i navitund. Navitund hefst i 2. viku og
Iykur i 9. viku. Jakveed salfraedi er pvi kennd einu sinni i viku og navitund
sOmuleidis nema i 1. og 10. viku par sem jakvaed sélfraedi er kennd tvisvar
sinnum hvora vikuna.

Vika 1: pema 1 - Kynning & jakveedri sélfredi og navitund (tveer

kennslustundir).
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Vika 2: pema 2 - Hamingja og likaminn, &hersla & neringu og ahrif
hennar & andlega og likamlega lidan (ein kennslustund) og navitund —
sjalfsstyring (ein kennslustund).

Vika 3: Pema 2 - Hamingja og likaminn, &hersla & likamsimyndir og ahrif
peirra & hamingjuna (ein kennslustund) og navitund — likamsskdnnun (ein
kennslustund).

Vika 4: pema 3 - Velferd, hugsun og tilfinningar, ahersla & jakveedar
tilffinningar, mikilveegi peirra og ahrif peirra & velferd (ein kennslustund)
og navitund — Likamsskonnun Il hreyfingar (ein kennslustund).

Vika 5: pema 3 - Velferd, hugsun og tilfinningar, ahersla & bjartsyni og
mikilveegi hennar t.d. fyrir arangur (ein kennslustund) og navitund — hljéd
og hugsanir (ein kennslustund).

Vika 6: Pema 4 - Styrkleikar og fleedi, &hersla & prautseigju og sjalfsstjorn
(ein kennslustund) og navitund — erfid reynsla og sarar tilfinningar (ein
kennslustund).

Vika 7: bema 4 - Styrkleikar og fla&di, dhersla a4 von og pakklati (ein
kennslustund og navitund — ad lifa i ndinu og velja pad sem neerir okkur
(ein kennslustund).

Vika 8: pema 5 - Jakveed samskipti, samkennd og sjalfsvinsemd (ein
kennslustund) og navitund — sjalfsvinsemd (ein kennslustund).

Vika 9: pema 5 - jakvaed samskipti, samkennd og sjalfsvinsemd (ein
kennslustund og navitund - ad vidhalda astundun (ein kennslustund).
Vika 10: pema 6 - Merking og tilgangur (tveer kennslustundir). Um
mikilvaegi pess ad finna merkingu og tilgang i pvi sem vid gerum.

3.2 Viofangsefni kennslunnar

Afanganum er skipt upp i sex pemu sem skiptist upp i kennslu i adferdum
jakvaedrar salfreedi og nuavitund. Navitund er adeins kennd i pemu tvo til
fimm. Heiti hvers pema byggir & vidfangsefni jakveedrar salfredi hverju
sinni. Sja toflu 1.

Kennsluefnid kemur i sérriti. Aftast i pvi skjali ma finna ndmséatlun
afangans, leidbeiningar um ndmskeidid og igrundunardagbdk fyrir nemendur,
dsamt gleerum fyrir kennara til kennslu. HIjodskrar vegna navitundar og
gleerur & power point fylgja sér. Kennsluefnid byggist svo annars vegar a
kennsluskipulagi ~ hverrar  kennslustundar og  hins  vegar &
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kennsluleidbeiningum hverrar kennslustundar fyrir kennara.
Kennsluskipulagid inniheldur tilgang kennslustundar, ndmsmarkmid par sem
stefnt er ad pvi ad efla pekkingu, leikni og heafni nemenda & tilteknum
svidum, lesefni nemenda og kennara til undirbdnings fyrir kennslustundina,
heimaverkefni, kennsluhetti, gogn og skipulag kennslustundar med
timavidmidum.

Kennsluleidbeiningar innihalda nakvemar leidbeiningar fyrir kennara
med timavidmidum.

Tafla 3-1 Kennsluskipulag nAmsafangans eftir vikum og pemu: Jakvaed

salfreedi og navitund.

bemal bema 2 bema 3 bema 4 bPema 5 Pema 6
Jakveed Hamingjan og | Velferd, Styrkleikar og | Jakveaed Merking og
sélfreedi og likaminn tilfinningar og | flaeoi samskipti, tilgangur
navitund (2 vikur) hugsanir (2 vikur) samkennd og | (1 vika)
(1 vika) (2 vikur) sjalfsvinsemd
(2 vikur)

1.Kynninga |3.NGvitund: |7.Navitund: | 11.Ndvitund: |15.Ndvitund: |19.Leitin ad
nadmskeidi og | Sjalfsstyring | Andrymi Sarar Sjalfsvinsemd | tilgangi
hugtokum (e. autopilot) tilfinningar
jakvaedrar
sélfredi
2.Saga og 4.Hvad er 8.Jakveedar 12.prautseigja | 16.Samkennd | 20.Y firferd
uppruni hamingja? tilfinningar sjalfsstjorn og | og namskeids

Anrif flaedi sjalfsvinsemd

naringar &

heilsu

5.Ndvitund: | 9.Nuvitund: | 13.Navitund: |17.Navitund:

Likamsskonn- | HIj6d og Nuid, upplif- | Ad vidhalda

un (e. body hugsanir un og skynjun | astundun

scan)

6.Hamingja | 10.Bjartsyni | 14.pakklati, |18.Jakvaed

og likams- von og fleedi | samskipti

imynd
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4. Umreaeda

Nidurstddur rannsékna syna ad huga parf ad andlegri heilsu unglinga, en
punglyndi eda depurd eru talin herja a um fjéréung ungmenna &dur en
framhaldsskoéla lykur og virdist pad frekar vera ad aukast (Lewinsohn og
fleiri, 1994, bls. 809). Margir unglingar upplifa einnig kvida, en kvida og
punglyndi geta fylgt 6nnur andleg vandamal eins og athyglisskortur,
lerdomserfidleikar, lagt sjalfsmat og léleg félagsleg tengsl (Farrell og
Barrett, 2007, bls. 58). bad hlytur pvi ad vera forgangsatridi hvers skéla ad
vinna bug & slikum véagestum med pvi ad beeta lidan nemenda med
sannreyndum visindalegum adferdum.

Ad bata andlega lidan nemenda eru ekki einu rokin fyrir pvi ad kenna eigi
adferdir jakveedrar salfredi og nlvitundar i framhaldsskola. Arangur
nemenda i ndmi getur einnig verid i hdfi pegar andlegri eda félagslegri heilsu
er abétavant, par sem félagsleg og tilfinningaleg heefni spilar stort hlutverk i
namsarangri (Cohen, 2006, bls. 201-202). Eg tek pvi undir ord Hans Knoops
ad ekki sé einungis n6g ad leggja aherslu & ad efla pekkingu nemenda heldur
parf ad skoda pann skolabrag sem skélinn bydur upp 4. Hann telur ad
namsarangur nemenda sé mestur par sem nemendur fa ad vera skapandi og
upplifa jakveedar tilfinningar i skélaumhverfi sinu eins og pakklati, gledi,
von og hvatningu (Knoop, 2011, bls 100 — 101). Velferd nemenda getur pvi
haft veruleg ahrif & ndmsarangur og brottfall nemenda Gr framhaldsskolum.

par sem nemendur eyda miklum tima dags i skolanum, getur hann
sannarlega verid kjorinn vettvangur til ad vinna ad beettri lidan peirra &
markvissan hatt. Pessi meistararitgerd leggur til kennsluefni til aukinnar
lifsdnaegju og velferdar nemenda og segir fra nidurstddum rannsdkna sem
liggja par ad baki. Eg tel pvi ad adferdir jakvaedrar salfreedi og nivitundar
henti einstaklega vel fyrir kennara til ad hjalpa nemendum sinum ad takast &
vid auknar krofur samfélagsins, sem getur komid nidur & heilsu peirra og
verid peim bjargrad vid motlati.
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4.1 Ad hagnyta pekkingu

pé lifsleiknikennsla sem kennd er i framhaldsskélum vinni ad pvi ad kenna
hagnyta peetti daglegs lifs og adalndmsskra framhaldsskélanna geri rao fyrir
ao skolar efli fleiri paetti en pekkingu i sk6lum, samanber ndmsmarkmidin
pekking, leikni og hafni, ad pa virdist sem &herslan sé ekki & personulega
hagnytingu, pegar kemur til deemis ad sjalfbearni sem er einn af grunnpattum
menntunar (Mennta- og menningarmalardduneyti, 2011, bls. 35). Skoélastefna
okkar virdist ekki leggja mikla &herslu & mikilvaegi eigin sjalfsbarni, nema pa
helst i gegnum verkefnid Heilsueflandi framhaldsskoli, sem pé er ekki hluti
af kennslu skolanna. bad vekur athygli mina ad menntun i sjalfbaerni
samkveemt adalndmskra byggist fyrst og fremst & sjalfbaerni umhverfis en ad
minu mati &tti par sannarlega ad vera akvaedi um sjalfbarni einstaklingsins. i
adalnamskra framhaldsskola stendur ,,ad forsenda fyrir sjalfbaeeru samfélagi
séu virkir borgarar sem eru medvitadir um gildi, vidhorf og tilfinningar sinar
gagnvart ymsum pattum i umhverfi sinu“. Eg hefdi viljad sja punkt & eftir
- tilfinningar sinar en med pvi veeri komid inn akveedi um personulega
sjalfbaerni, enda tel ég pad vera hlutverk skdla ad efla persénulega sjalfbaerni
4 sama hatt og sjalfbaerni umhverfis vegna peirra ahrifa sem hugsanir og
tilfinningar geta haft & ndmsarangur (Mennta- og menningarmalaraduneyti,
2011, bls. 35).

Pad virdist ekki vera i forgangi ad fera nemendum verkfari og bjargrad til
ad stjérna og skilja hugsanir sinar, tilfinningar og hegdun betur, hvad pa
teekifaeri til astundunar med slik verkfaeri og bjargrad. petta tel ég ad geeti til
deemis vel att heima i kennslu grunnpéttarins Heilbrigdi og velferd. Slikar
aherslur eru mikilvaegar par sem peer beeta ekki adeins namsarangur nemenda,
lidan og félagsleg samskipti heldur hjalpa nemendum ad takast betur & vid
krefjandi verkefni sem allir purfa ad gera i sinu daglega amstri. Slikt leerist
ekki med pekkingu & tilteknum malaflokki, en gerir einstaklinginn ad sterkari
pjoofélagspegn. Pad er mikilveegt ad ryna til gagns i skolastefnu okkar med
pessum heetti, sérstaklega i 1jés peirrar skyldu framhaldsskélans sem fram
kemur i adalnamskra ad hann eigi ad studla ad aukinni hafni nemenda sinna
til ad takast & vid daglegt lif (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011, bls.
13).

pad er lika dhugavert ad skoda nidurstddur rannsokna i taugalifedlisfreedi
sem taka undir petta og syna ad vitsmunir eru og hafa verid undir ahrifum
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tilfinninga (Immordino-Yang og Damasio, 2007, bls. 3 — 5). bad er pvi
mikilvaegt ad skélar liti i eigin barm og leggi aukna &herslu & i kennslu sinni &
ad nemendur skilji og vinni med tilfinningar sinar & sama hatt og peir leggja
aherslu & ad nemendur skilji og vinni med pekkingu sina.

4.2 Askoranir kennara

pad getur verio krefjandi verkefni ad kenna ungu félki adferdir jakveedrar
sélfredi og nuvitundar. Par sem mikid getur gengid & tilfinningalega &
pessum &rum, medal annars s6kum hormdénabreytinga og félagslegrar pressu,
finnst unglingum kannski ekki paegilegt ad tala um tilfinningar sinar, eru ekki
von pvi eda eiga i vandraedum med ad stjorna og skilja tilfinningar sinar. pad
er pvi pydingarmikid ad kennarinn sem kennir slikt fag geri sér grein fyrir
peim krefjandi pattum sem upp geta komid i slikri kennslu, hvetji nemendur
til ad nalgast verkefnin & eigin forsendum og itreki matt astundarinnar. Fyrir
kennslu i jakveedri menntun er lika mikilvaegt ad minna & ad fjéldi rannsdkna
hafa synt ad pad er haegt ad kenna velferd, en ein skyrustu demin liggja i
nidurstdoum rannsokna Seligmans & PRP og PPC (Seligman og fleiri, 2009,
bls. 295). Eins og Seligman og fleiri (2009, 293-294 og 297) og Rowe o0g
fleiri (2007, [a4n bladsidutals]) syna fram & getur menntun i adferdum
jakvaedrar salfreedi dregid Gr punglyndi, aukid lifsanagju, eflt lausnamidada
og skapandi hugsun, aukio bjartsyni, eflt prautseigju og athygli, verid
unglingum bjargrad pegar & brattann sakir og sidast en ekki sist beett
namsarangur. Med slikri kennslu fa nemendur tekifeeri til ad na tokum &
hagnytum leidum til ad efla sjalfspekkingu og huga ad lidan sinni, hugsunum
og vidhorfum sem geta um leid batt namsarangur og dregid Gr likum &
brotthvarfi sinu Gr framhaldsskola.

Pad sama ma segja um nidurstédur rannsdkna a kennslu i navitund. Hun
getur einnig aukid velferd par sem han getur dregid Ur streitu og kvida, eflt
skapandi hugsun, athygli, einbeitingu, sjalfstjorn, félagshaefni og aukid
sjalfséryggi og bjartsyni (Fisher, 2006, bls. 148, Mendelson, Greenberg,
Dariotis, Gould, Rhoades og Leaf, 2010, bls. 991, Schonert-Reichl og
Lawlor, 2010, [an bladsidutals] og Jha, Krompinger, Baime, 2007, bls. 116).

pad er pd mikilveegt fyrir kennara sem kenna navitund ad hafa reynslu af
navitund sjalfir, pad er ad stunda hana og hafa reynslu af pvi ad skoda eigin
tilfinningar. Med pvi eykst vitund peirra Gt & hvad navitund gengur og peir
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eru betur i stakk bunir til ad svara spurningum og vangaveltum nemenda um
navitundarpjalfunina. Med pvi ad stunda navitund eykst lika vitund kennara
um hvengr og fyrir hverja navitund hentar ekki. Nuvitund getur nefnilega
snudist um ad leida hugann ad erfidri og sarri reynslu og pvi getur navitund
verid erfid fyrir marga. Kennari parf pvi ad vera vidbuinn ad upplifa erfidar
og Ograndi kennslustundir vegna peirra saru tilfinninga sem upp geta komid
hjd& nemendum i nuavitundarpjalfun. Hann parf pvi ad geta brugdist vid
nemendum sinum med videigandi hetti og af heilindum. P& er einnig
mikilveegt fyrir p4 sem kenna nuavitund ad atlast ekki til of mikils af
nemendum sinum og muna ad allir eru nemendur, lika peir sjalfir (Rempel,
2012, bls. 207 og Kabat-Zinn, 2003, bls. 150).

Eg tel ad til ad god ahrif skapist af kennslu i adferdum jakveedrar salfraedi
0g navitundar er mikilvaegt ad fyrirkomulag og kennsluhattir ndmskeidsins
skili sér inn i daglegt lif nemenda. Kennslan, framsetningin og kennslu-
adferdirnar skipta pvi miklu mali og kennsluefnid parf ad na vel til nemenda
og hefa proska peirra til ad haegt sé ad vonast eftir arangri. Kennsluefni
pessarar ritgerdar hefur petta ad leidarljosi en s6kum mismunandi adstedna
og einstaklinga tel ég mikilveegt ad kennarar hafi i huga ad breyta og adlaga
kennsluhatti ad nemendum hverju sinni ef purfa pykir, fra pvi sem lagt er
fram i kennsluefninu. Med pvi tel ég ad haegt sé ad hamarka arangur af
kennslu i adferdum jakveedrar sélfreedi og ndvitund og baeta andlega vellidan,
sjalfspekkingu og namsarangur peirra sem taka péatt, sem getur leitt til minna
brotthvarfs Gr framhaldsskola, ar peim hopi.

4.3 Vangaveltur um kennsluefni og
kennsluadferdir

bad er ad morgu ad hyggja vid gerd kennsluefnis. Ymsar vangaveltur attu sér
stad, svo sem vardandi upprédun og magn kennsluefnis og notkun
kennsluadferda.

Kennslustundir &fangans eru adeins 20, 2x i viku i 10 vikur. bar eru oft
béttar og adeins lagmarkstimi gefin fyrir hvert atridi. Eg lit pvi svo & ad
moguleiki sé ad lengja i kennsluefninu og draga pad fram i 11 eda 12 vikur,
ef kennsla annarinnar nar lengra en 10 vikur. Pannig er haegt ad gefa hverju
atridi meira veegi og beeta jafnvel vid efni inn i kennsluefnid eftir pdrfum og
ahuga nemenda.
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Eg byggi kennsluefni nlvitundarhlutans & bokinni Mindfulness, a
practical guide to finding peace in a frantic world eftir Williams og Penman.
Eg breytti p6 upprodun efnisins litillega eftir vikum og skipti & vikum med
NUid, upplifun og skynjun og Sjalfsvinsemd. NUid, upplifun og skynjun hefdi
attad verai 7. viku en er i peirri 6. og Sjalfsvinsemd hefdi tt ad vera i 6. viku
en er i peirri 7. betta gerdi ég til ad unnid sé med Sjalfsvinsemd nuavitundar
innan pema 5 sem heitir Jakveed samskipti, samkennd og sjélfsvinsemd en
ekki i vikunni & undan eda i pema 4 sem heitir Styrkleikar og flaedi (Sja toflu
1).

Til ad draga Ur namsleida nemenda, efla sjalfstraust peirra og
skuldbindingu og koma til méts vid dlikar parfir nemenda legg ég til
fiolbreyttar kennsluadferdir og kennsluhatti eins og adalnamskra
framhaldsskélanna leggur til (Mennta- og menningarmélaraduneytid, 2011,
bls. 39). Megindhersla er 16gd a ad nemendurnir upplifi reynslu af
kennsluefninu & eigin skinni og pvi er reynsla peirra markmid kennslunnar,
sem samrymist hugmyndafradi John Deweys um menntun sem byggist & pvi
ad nemendur noti reynslu sina i ndmi (Dewey, 1996, bls. 6). Namsefnid & p6
einnig ad efla pekkingu nemenda a meginhugmyndafraedi jakvaedrar salfraedi
0g nuavitundar, p6 reynsla sé sannarlega einn mikilvagasti leerddmurinn um
hvernig madur a ad lifa vel og farsallega (Morris, 2012, bls. 8)

Kennslustundirnar byggi ég upp Ut fra priggja stiga hringferli, sem byggist
& vitund, inngripi og mati (Morris, 2012, bls. 8-9). Eftir ad hafa fario
stuttlega yfir heimavinnu nemenda skapar kennnarinn venjulega einhverja
kveikju eda umraedu um vidfangsefni kennslustundarinnar til ad vekja
nemendur til vitundar, til demis um eigin hugarfar, tilfinningar eda héattarlag.
pa er einnig 1690 til utlistunarkennsla fra kennara i upphafi kennslustundar
med patttéku nemenda. Hun er oft brotin upp med a&fingum eda myndbroti til
nénari skyringa. Pa taka vio timaverkefni nemenda par sem peir profa sjélfir
adferdir & eigin skinni eda skoda eigin tilfinningar med tilliti til vidfangsefnis.
Eins og adur segir er reynslan mikilvaeg, pvi ad adeins med henni geta
nemendur upplifad sjalfir ahrifin af adferdunum, til deemis med pvi ad profa
ad syna 6drum pakkleeti eda ad nyta styrkleika sina i daglegu lifi. Adeins pa
geta peir metid ahrif athafnanna og skapad peim farveg i eigin lifi.

PG Utlistunarkennsla afangans sé oft i formi fyrirlesturs med glerum er
16gd hofudahersla & ad nemendur taki patt og spyrji ad vild. Eins er kennari
hvattur til ad spyrja nemendur Gt i pad sem hann fjallar um hverju sinni.
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Anhersla er 16gd 4 ad kennari stundi ekki svokalladan einstefnu fyrirlestur svo
hann haldi frekar athygli nemenda og veki ahuga peirra. Megintilgangur
fyrirlestranna er ad koma helstu hugtékum og kenningum & framfeeri, segja
fra helstu stadreyndum og audvelda pannig nemendum ad geta hagnytt
pekkingu sina. Toluvert er lika um freedslumyndbond i Utlistunarkennslunni,
eins og viotol vio freedimenn, par sem vidfangsefnid er Gtlistad itarlegar.

Umradu- og spurnaradferdir eru toluvert notadar i kennslu i pessum
afanga. Styrd umrada er til deemis notud i 5. kennslustund pegar kennari spyr
nemendur nokkurra spurninga um upplifun peirra & pvi ad hafa skipt um stél i
kennslustofunni. Nemendur segja fra upplifun sinni og heyra skilning annarra
og umraedunni er svo lokad med &kvednu nidurlagi (Ingvar Sigurgeirsson,
2013, bls. 92-94). Styro umraeda er notud i pessari kennslustund til ad
nemendur tjai sig um hvernig pad er ad brjétast Gt ar sjalfsstyringu i lifi sinu
og heyra upplifun annarra. pa er pankahrid notud i 10. kennslustund par sem
nemendur eru bednir um ad segja nofn & 6llum peim pekktu einstaklingum
sem peim dettur i hug sem peir alita bjartsyna og hvernig pad lysir sér ad vera
bjartsynn. bankahrid er hér notud til ad vekja ahuga nemenda & vidfangsefni
kennslustundar og fa pa til ad hugsa um hvernig bjartsyni birtist.
Umraeduhopar eru einnig notadir i kennslustundum til ad skapa rokraedur
milli hdpa.

Nemendur gera lika nokkrar tilraunir & sjalfum sér, likt og fyrir 10.
kennslustund pegar nemendur eiga ad skrifa pakkletisdagbdk & hverjum degi
eda skrifa hvad gengur vel a hverjum degi og meta hvort pad auki jakveedar
tilffinningar peirra. Slik &fing er talin efla skilning nemenda a tilfinningum
sinum og efla feerni peirra i ad beita adferdum sem bata lidan peirra (Morris,
2012, bls. 10-11).

Nemendur préfa lika ad nota leikrena tjaningu og gera traustsaefingu en
pessar kennsluadferdir falla undir innlifunaradferd i kennslu. Leikraen tjaning
er til deemis notud i 8. kennslustund par sem nemendum er skipt i hdpa, peir
draga ord sem lysir tilfinningu og eiga ad tdlka hana svo adrir skilji og geti
giskad a hver han er. bessi adferd er notud til ad hjalpa nemendum ad tja og
nefna tilfinningar. P4 er traustefing 16gd fyrir i 18. kennslustund, par sem
nemendur mynda hring utan um einn nemanda sem lokar augunum og & ad
lata sig falla afturfyrir sig. bessi &fing er gerd til ad styrkja tengsl og traust
nemenda a hvorum 6drum, auka sjalfspekkingu peirra og gera peim betur
grein fyrir mikilveegi samvinnunnar i samfélaginu.
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Eitt steersta verkefni afangans byggist & pvi ad halda igrundunardagbok
um vangaveltur sinar og upplifanir. Nemendur eru bednir um ad igrunda i
daghdk sina eftir hverja daglega hugleidslu, vegna pjalfunar i navitund i
daglegu lifi og i tengslum vid ymsar adrar &fingar. Eg nota skriflega tjaningu
i pessum &fanga til ad érva nemendur ad tja upplifun sina og draga af pvi
leerdom, til ad efa nemendur i ad hugsa um og tja tilfinningar sinar, auka
sjalfspekkingu peirra og lausnamidada hugsun til aukinnar velferdar.

Samvinnunam er lika hluti af kennsluadferoum pessa afanga. Adferdin er
til deemis notud i 2. kennslustund sem upprifjunarteekni & helstu hugtékum,
kenningum og uppruna jakveedrar salfredi, asamt hugmyndafraedi
navitundar. par skiptir kennari nemendum i hdpa, par sem hver hopur svarar
einni spurningu. Einn Gr hépnum er svo valinn til ad lesa spurninguna og
svarid vio henni sem kennari skrifar & toflu. Med pessari adferd er fyrst og
fremst verid ad reyna ad efla samvinnuhafni og samkennd innan hépsins,
sem getur studlad ad jakveedum vidhorfum til annarra (Ingvar Sigurgeirsson,
2013, bls. 138). Samvinnunamsadferdin Einn, fleiri og allir er lika notad i
kennslustund 17 pegar verid er ad fara yfir og velta fyrir sér &hrifum
navitundarpjalfunar. Fyrst & hver og einn nemandi ad igrunda og svara
akvednum spurningum i igrundunardagbdk sina sem kennarinn leggur til. b
reeda pau svor sin og vangaveltur vid sessunaut sinn og ad pvi loknu tekur
kennarinn umraedu upp & toflu par sem hann spyr tvo og tvo sessunauta um
peirra hugmyndir. Hér er verid ad pjalfa nemendur i ad velta fyrir sér upp a
eigin spytur ahrifum navitundar a lif sitt og tja sig um pau, asamt pvi ad
heyra upplifun annarra.

P& eru 16gd sjalfsmatsprof og styrkleikaprof fyrir nemendur i pessum
afanga. Sjalfsmatsprofin, Lifsanaegjukvardi Dieners 0g
Sjalfsvinsemdarkvardi Neff, eru 16gd fyrir i upphafi og i lok &fangans til ad
meta ahrif kennslunnar & vellidan nemenda. Nemendur taka einnig
styrkleikaprdf VIA til ad greina fimm helstu styrkleika sina og hjalpa peim ad
vinna med pa i daglegu lifi.

4.4 Lokaord

Pad er mikid fagnadarefni ad kennsla i adferdum jékveedrar salfreedi er hafin
vid nokkra framhaldsskola & islandi sem valfag, eins og til demis vid
Menntaskélann  vid Hamrahlid (e.d., [&n Dbladsidutals]) og vid
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Fjolbrautarskélann i Mosfellsbae (e.d., [an bladsidutals]). P& er kennsla i
navitund hluti af vali nemenda vid Flensborgarskdla i Hafnarfirdi (2014, [an
bladsidutals]). Vonandi er petta adeins upphafid og pad er 6sk min ad vid
munum sja jakvaeda salfraeedi og navitund blomstra i éllum framhaldsskélum
landsins og nemendur peirra um leid. Til ad svo megi verda tel ég mikilvaegt
ad adalndmskra framhaldsskola skyri betur med hvada heetti leggja skuli
aherslu & gedraekt i skolum landsins, en pad er ekki skilgreint sérstaklega
(Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 72).

Verkefnid Heilsueflandi framhaldsskoli getur sannarlega ytt undir pann
jakveeda skodlabrag sem mikilvaegur er til ad efla vellidan nemenda og fjallad
er um i adalnamskra framhaldsskéla ad skélinn purfi ad skapa til ad efla
sjalfsmynd, vellidan nemenda og g6d samskipti. Verkefnid snyst p6 ekki um
beina kennslu og astundun sem ég tel naudsynlegt til ad skapa hegdun og
vana (Mennta- og menningarmalaraduneyti, 2011, bls. 21).
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Fylgiskjal 1 Lifsdnaegjukvardi Dieners

Lifsanaegjukvardi Dieners

Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi fullyrédingum?
Merktu i einn reit i hverjum lid.

Algerlega Mjog Frekar  Hvorki Frekar Mjog  Alger-

sammala sammala sam- sammala dsam- 6sam-  lega
mala né mala mala 6sam-
6sammal maéla
a
a) A flestum svidum
. . . O [m} O [m} [m} [m} O
er lif mitt eins og
best verdur & kosid.
b) Almennt séd eru
. . O m} [} ] ] ] O
lifsadstaedur minar
mjog godar.
c) Eg er anzgd/ur ° 5 ° 5 5 5 :
med lif mitt.
d) Fram til pessa hef
ég nad fram
flestum_ peim O o O o o o O
markmidum sem
eru mér mikilveeg.
e) Ef ég geeti lifad lifi 5 . 5 5 5 5

minu aftur myndi
€g nanast engu
breyta.

Diener, E.,, Emmons, R. A., Larson, R. J. og Griffin, S. (1985). The
Satisfaction with Life Scale. Journal of Personality Assessment,
49(1), bls. 71-75.

Gefin eru 7 stig fyrir svarid ,,Algerlega sammala“ og nidur 1 1 stig fyrir
svarid »Algerlega  6sammala“. Heaesta  mogulega  nidurstada
lifsdnaegjukvardans er pvi 35 stig og leegsta mogulega nidurstada eru 5 stig.
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Fylgiskjal 2 Sjalfsvinsemdarkvardi Neff

How | typically act towards myself in difficult times

Please read each statement carefully before answering.

To the left of each item, indicate how often you behave in the stated manner,
using the following scale:

Almost Almost
never always
1 2 3 4 5

1. 'm disapproving and judgmental about my own flaws and
inadequacies.
2. When I"'m feeling down I tend to obsess and fixate on everything
that’s wrong.
____ 3. When things are going badly for me, | see the difficulties as part of
life that everyone goes through.
____ 4. When I think about my inadequacies, it tends to make me feel more
separate and cut off from the rest of the world.

5. I try to be loving towards myself when I’m feeling emotional pain.
6. When | fail at something important to me | become consumed by
feelings of inadequacy.

__7.When I'm down and out, | remind myself that there are lots of other
people in the world feeling like I am.

__ 8. When times are really difficult, I tend to be tough on myself.
9. When something upsets me | try to keep my emotions in balance.
___10. When | feel inadequate in some way, | try to remind myself that
feelings of inadequacy are shared by most people.

11. 'm intolerant and impatient towards those aspects of my

personality | don't like.
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__12. When I'm going through a very hard time, I give myself the caring
and tenderness | need.

13. When I’'m feeling down, I tend to feel like most other people are
probably happier than I am.
__ 14, When something painful happens I try to take a balanced view of
the situation.
15, Itry to see my failings as part of the human condition.
_____16. When I see aspects of myself that I don’t like, I get down on
myself.
__17. When | fail at something important to me | try to keep things in
perspective.
_____18. When I’'m really struggling, I tend to feel like other people must be
having an easier time of it.

19. I’'m kind to myself when I’m experiencing suffering.
___20. When something upsets me | get carried away with my feelings.
___21. I can be a bit cold-hearted towards myself when I'm experiencing
suffering.
___22. When I'm feeling down I try to approach my feelings with
curiosity and openness.
__ 23.I’mtolerant of my own flaws and inadequacies.
__24.When something painful happens I tend to blow the incident out of
proportion.
__25.When I fail at something that's important to me, | tend to feel alone
in my failure.
____26. 1 try to be understanding and patient towards those aspects of my

personality | don't like.

Raes, F., Pommier, E., Neff K. D., & Van Gucht, D. (2011). Construction
and factorial validation of a short form of the Self-Compassion Scale.
Clinical Psychology & Psychotherapy, 18, 250 — 255.
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