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Ágrip 

Þessi meistaraprófsritgerð skiptist í tvo hluta. Fyrri hlutinn byggist á 

fræðilegu yfirliti um uppruna og tilgang jákvæðrar sálfræði, hugtök og 

rannsóknir, ásamt áhrifum jákvæðrar menntunar í skólum og stöðunnar á 

Íslandi. Skoðaðar eru niðurstöður rannsókna sem sýna að kennsla og þjálfun í 

aðferðum jákvæðrar sálfræði og núvitundar getur haft jákvæð áhrif á andlega 

líðan og námsárangur nemenda. Þá eru kennsluhættir og kennsluaðferðir 

jákvæðrar menntunar kynntar og skýrðar.  

   Síðari hlutinn byggist á kennsluefni fyrir áfanga í jákvæðri sálfræði á 

framhaldsskólastigi sem inniheldur bæði þjálfun í aðferðum jákvæðrar 

sálfræði og núvitundarþjálfun, ásamt fræðslu um kenningar og 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði. Kennsluefnið byggist á sex þemu. Þau 

eru: Jákvæð sálfræði og núvitund; Hamingjan og líkaminn; Velferð, 

tilfinningar og hugsun; Styrkleikar og flæði; Jákvæð samskipti, samkennd og 

sjálfsvinsemd og að lokum Merking og tilgangur. Lögð er áhersla á 

fjölbreytta kennsluhætti og – aðferðir, þar sem reynsla nemenda fær 

veigamikinn sess og áhersla er á lifandi kennslu, ígrundun nemenda og sterka 

tengingu við daglegt líf þeirra.  

 





 

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.  

 





 

 

Ég tileinka þessa ritgerð öllum kennurum sem vinna að heilum hug við að 

efla vellíðan nemenda sinna. 

 





 

Formáli 

Þessi meistaraprófsritgerð er samin til fullnaðar M.ed. gráðu í 

menntunarfræðum á framhaldsskólastigi, við kennarabraut Háskólans á 

Akureyri og er til 30 eininga (ects). 

Ég hef lengi haft áhuga á jákvæðri sálfræði og kynntist þessari nálgun 
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jákvæðrar sálfræði að aukinni hamingju og betri heilsu og er hún notuð sem 
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1. Inngangur 

Andleg líðan nemenda getur haft áhrif á námsárangur. Þar sem þunglyndi, 

depurð og kvíði virðist vera nokkuð algengt hjá ungu fólki á 

framhaldsskólaaldri er mikilvægt að reyna að bregðast við því með því að 

auka sjálfsþekkingu nemenda og kenna þeim bjargráð sem eykur hæfni þeirra 

til að takast á við námið og verkefni daglegs lífs. Hér verða skoðaðar 

niðurstöður rannsókna um hvernig aðferðir jákvæðrar sálfræði geta veitt slík 

bjargráð og hvernig kennsla á þeim getur bætt andlega líðan og námsárangur 

og þá mögulega dregið úr brotthvarfi nemenda úr framhaldsskólum. Þá er 

lagt til kennsluefni fyrir áfanga í jákvæðri sálfræði í framhaldsskóla sem 

inniheldur aðferðir jákvæðrar sálfræði og núvitundarþjálfun sem niðurstöður 

rannsókna hafa sýnt að skili bættri andlegri líðan og auknum námsárangri.  

1.1 Val á viðfangsefni 

Áhugi minn á jákvæðri sálfræði vaknaði þegar ég kynntist þessari nýju 

nálgun innan sálfræðinnar nokkru eftir útskrift mína úr sálfræði í Háskóla 

Íslands 2003. Með jákvæðri sálfræði kvað við nýjan tón innan sálfræðinnar, 

með áherslu á rannsóknir á jákvæðum hliðum mannlegs eðlis, en ekki aðeins 

á hinar neikvæðu hliðar mannsins líkt og hin hefðbundna sálfræði hafði lagt 

höfuðáherslu á frá upphafi. Lífsánægja, velferð, styrkleikar og áhrif jákvæðra 

tilfinninga og bjartsýnnar hugsunar á vellíðan var orðið að rannsóknarefni. 

Niðurstöður rannsókna bentu til að viðhorf okkar og hugarfar að ógleymdum 

tilfinningum hafa mikil áhrif á velgengni í daglegu lífi og því tel ég það 

nauðsynlegt að skólar kenni nemendum sínum aðferðir til að stjórna betur 

hugsunum sínum og skilja betur tilfinningar sínar til að vera betur í stakk 

búinn til að takast á við nám sitt og verkefni daglegs lífs.  

Þegar ég hóf nám við kennaradeild Háskólans á Akureyri haustið 2013 

vildi ég leggja áherslu á jákvæða sálfræði í M.ed. námi mínu í 

menntunarfræðum til kennsluréttinda. Ég greip því hvert tækifæri til að 

tengja jákvæða sálfræði inn í verkefnin í náminu og sat að auki tvo áfanga á 
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meistarastigi við Háskóla Íslands haustið 2013 sem tengjast jákvæðri 

sálfræði, annars vegar Hugur, heilsa og heilsulæsi (UMS103F) sem byggir á 

heilsusálfræði þar sem komið er inn á ýmis viðfangsefni jákvæðrar sálfræði 

líkt og lærða bjartsýni og áhrif hugarfars á heilsuna og hins vegar Lífsleikni – 

Sjálfið (MEN-112) sem byggist á hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og 

hvernig er hægt að tengja hana við kennslu. Á því námskeiði voru nemendur 

einnig leiddir í gegnum átta vikna núvitundarnámskeið. 

Haustið 2014 kom út bók eftir mig, Hamingjan eflir heilsuna, leiðir 

jákvæðrar sálfræði að aukinni hamingju og betri heilsu, sem hugsuð er sem 

kynningarrit og vinnubók í aðferðum jákvæðrar sálfræði fyrir almenning. Í 

æfingakennslu minni í Fjölbrautarskóla Garðabæjar fékk ég að kenna aðferðir 

og hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og nýtti þá stóran hluta bókar minnar 

sem les - og námsefni við þá kennslu.  

1.2 Markmið ritgerðar  

Hér er sagt frá niðurstöðum rannsókna á sviði jákvæðrar sálfræði, annars 

vegar af niðurstöðum rannsókna almennt og hins vegar úr kennslu á 

aðferðum jákvæðrar sálfræði fyrir unglinga. Markmið þessarar ritgerðar er að 

hanna kennsluefni fyrir námsáfanga í jákvæðri sálfræði fyrir framhaldsskóla 

sem byggist á slíkum aðferðum og gæti skilað bættri andlegri líðan nemenda, 

eflt námsárangur þeirra og um leið dregið úr brottfalli nemenda úr 

framhaldsskóla.  

Það er mikilvægt að vinna að aukinni velferð og andlegri líðan unglinga, 

því það er stór og mikilvægur þáttur í námsgengi og almennri velgengni í 

daglegu lífi þeirra. Þá er einnig til mikils að vinna þar sem nær 20% 18 ára 

unglinga greinast með óyndi og þunglyndi og um fjórðungur muni eiga við 

þunglyndi eða depurð að stríða áður en framhaldsskóla er lokið (Hankin, 

Abramson, Moffitt, Silva og McGee, 1998, bls. 133 og Lewinsohn, Clarke, 

Seeley og Rohde, 1994, bls. 809). Niðurstöður rannsóknar Ingu Dóru 

Sigfúsdóttur (2008, bls. 361) sýna að einkenni þunglyndis hafa aukist á 

meðal unglinga á Íslandi. Þunglyndi og kvíða fylgja líka oft önnur andleg 

vandamál eins og athyglisskortur, lærdómserfiðleikar, lágt sjálfsmat og léleg 

félagsleg tengsl (Farrell og Barrett, 2007, bls. 58). Slíkar staðreyndir ýta 

undir mikilvægi forvarnarstarfs, en talið er að forvarnarstarf sem nær til 

unglinga geti verið árangursríkasta leiðin til að uppræta þá miklu byrgði sem 
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þunglyndi er á samfélagið (Brunwasser, Gillham og Kim, 2009, bls. 1042). 

Kennsluefni sem byggir á aðferðum jákvæðrar sálfræði og staðfest hefur 

verið í rannsóknum að geti dregið úr vanlíðan og þunglyndi er því mikilvægt 

lóð á vogaskálarnar í að hlúa að andlegri heilsu ungmenna í 

framhaldsskólum. 

Vanlíðan og námsleiði, sem oft leiðir af sér verri einkunnir, eru taldar vera 

einar af meginástæðum brottfalls unglinga úr framhaldsskólum. Bætt líðan 

nemenda í framhaldsskólum og um leið aukin sjálfsþekking er talin geta 

aukið námsárangur og þar með dregið úr brotthvarfi. Þá er talið að viðhorf, 

gildi og hegðun einstaklingsins spili stórt hlutverk í ákvörðun einstaklingsins 

að hætta í skóla og því mikilvægt að vinna með þá þætti, ásamt líðan 

nemenda og sjálfsþekkingu þeirra til að draga úr brotthvarfi úr 

framhaldssskólum (Rumberger, 2004, bls. 243). Brotthvarf úr íslenskum 

framhaldsskólum er með því mesta sem gerist í OECD löndunum eða um 

30%. Til samanburðar er brotthvarf úr framhaldsskólum í Svíþjóð undir 10% 

og um 15–18% í Danmörku og Noregi (OECD, 2012, bls. 4). Ýmsar leiðir 

hafa verið lagðar fram í skýrslu starfshóps Velferðarráðherra, Bætt 

heilbrigðisþjónusta og heilbrigði ungs fólks á aldrinum 14 – 23 ára,  meðal 

annars til að draga úr brotthvarfi, til dæmis út frá geðheilbrigði ungmenna, en 

í skýrslunni er bent á mikilvægi forvarna og snemmtækrar íhlutunar og að 

annað meðferðarform en lyfjameðferð skili góðum árangri í meðferðum 

geðrænna vandamála sem geta leitt fyrr til bata og aukið þátttöku í 

samfélaginu (Velferðarráðuneyti, 2011, bls. 10). 

1.3 Uppbygging ritgerðar 

Ritgerðin skiptist í þrjá meginhluta.  

Fyrsti hluti ritgerðarinnar fjallar um skilgreiningar á hugtökum jákvæðrar 

sálfræði og á núvitund, ásamt niðurstöðum rannsókna meðal annars á 

núvitundarkennslu og kennslu í aðferðum jákvæðrar sálfræði fyrir unglinga 

og áhrifum hennar á velferð þeirra. Fjallað er um jákvæða menntun, ávinning 

og tækifæri hennar í skólum, stöðu jákvæðrar menntunar á Íslandi og 

tengingu hennar við aðalnámskrá framhaldsskólanna. Að auki er farið yfir 

helstu kennsluhætti og –aðferðir sem henta fyrir kennslu í velferð og notaðar 

eru í kennsluefni þessarar ritgerðar. 
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Í öðrum kafla er lagt fram kennsluefni fyrir áfanga í jákvæðri sálfræði 

fyrir nemendur í framhaldsskóla sem, samkvæmt niðurstöðum rannsókna, 

getur skilað nemendum aukinni vellíðan og bættum námsárangri.  

Þriðji hluti byggist á umræðu um mikilvægi jákvæðrar menntunar í 

nútímasamfélagi og um mikilvægi þess að hagnýta þekkingu nemenda til 

dæmis þegar kemur að heilbrigði og velferð sem er einn af grunnþáttum 

menntunar. Þá er því velt upp hvort sjálfbærni sem einnig er einn af 

grunnþáttum menntunar þurfi ekki að snúa að einstaklingnum en ekki aðeins 

umhverfi hans. Skoðaðar eru áskoranir kennara í velferðarkennslu, hvernig 

kennsluefnið byggist á niðurstöðum rannsókna um nám og kennslu í jákvæðri 

sálfræði og komið með rök fyrir uppbyggingu kennsluefnisins og 

kennsluaðferða. 
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2. Fræðilegt yfirlit 

Þessi kafli fjallar um þann fræðilega bakgrunn sem liggur að baki kenningum 

og hugtökum í jákvæðri sálfræði og um uppruna og tilgang jákvæðrar 

sálfræði og núvitundar. Þá verður sagt frá niðurstöðum rannsókna sem sýna 

hvaða áhrif aðferðir jákvæðrar sálfræði og núvitundarþjálfun geta haft á 

andlega líðan og námsárangur unglinga. 

2.1 Uppruni og tilgangur jákvæðrar sálfræði 

Jákvæð sálfræði er nýleg nálgun innan sálfræðinnar sem hófst á níunda 

áratug síðustu aldar þegar Mihayi Csikszentmihalyi og Martin Seligman, sem 

nú eru óumdeildir feður jákvæðrar sálfræði, hittust fyrir tilviljun og hófu að 

ræða stöðu sálfræðinnar. Þeir töldu hana leggja of mikla áherslu á óhamingju 

og geðsjúkdóma og fannst nauðsynlegt að sálfræði væri einnig að sinna og 

rannsaka jákvæðar hliðar mannlegrar hegðunar með sama hætti, þar sem það 

er einnig stór hluti mannlegs eðlis (Csikszentmihalyi, 2003, bls. 113 og 

MacConville og Rae, 2012, bls. 337 – 350). 

Jákvæð sálfræði á rætur sínar að rekja allt til siðfræði Aristótelesar, sem 

taldi að hamingja eigi að vera megingildi skólastarfs (Kristján Kristjánsson, 

2011, bls. 3). Forspilið að upphafi þessarar nýju nálgunar er þó rakið til 

mannúðarsálfræði en kenningar Abrahams Maslow og Carls Rogers lögðu 

áherslu á mannlega eiginleika og þarfir fólks um miðja 20. öld sem þá var 

nýlunda (Seligman, 2002b, bls. 7 og Seligman og Csikszentmihalyi, 2000, 

bls. 7). Þá er félagssálfræðingurinn Marie Jahoda talin vera áhrifavaldur á 

hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði, en undir lok 6. áratugarins sagði hún að 

fjarvist andlegra sjúkdóma sé ekki nægileg vísbending um andlega heilsu 

(Jahoda, 1958, bls. 15). Með þessum orðum vildi Jahoda gagnrýna þá miklu 

áherslu sálfræðinnar að einblína aðeins á andlega sjúkdóma og hvernig draga 

mætti úr þeim í stað þess að vekja einnig athygli á geðheilsu og geðrækt 

almennt. Það má segja að meginforsendur jákvæðrar sálfræði endurspeglist í 
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þessum orðum hennar (Borghildur Sverrisdóttir, 2014, bls. 26 og Seligman 

og Csikszentmihalyi, 2000, bls. 8). 

Í upphafi var því rannsóknum jákvæðrar sálfræði ætlað að efla sálfræðina 

og gera hana af heildstæðari fræðigrein um skilning á mannlegri reynslu, um 

hæðir og lægðir og allt þar á milli. Hamingja og velferð fólks var þannig gerð 

að jafn mikilvægu rannsóknarefni og þunglyndi og kvíði (Seligman, Steen, 

Park og Peterson, 2005, bls. 410).  

Samkvæmt Seligman og fleirum (2005, bls. 410) er jákvæð sálfræði 

einskonar regnhlífahugtak fyrir rannsóknir á jákvæðum tilfinningum og 

jákvæðum styrkleikum og eitt af meginhlutverkum hennar er að efla þætti í 

fari einstaklinga sem hjálpar þeim að blómstra í lífinu (Seligman og 

Csikszentmihalyi, 2000, bls. 5). Sem dæmi fjallar jákvæð sálfræði um að 

rannsaka jákvæðar upplifanir og tilfinningar einstaklinga eins og ánægju, 

gleði, hamingju, flæði, von og bjartsýni og hún fjallar líka um að rannsaka 

styrkleika einstaklinga, eins og hugrekki, þrautseigju, og félagslega hæfni og 

áhrif þessara þátta á velferð einstaklinga (Boniwell, 2006, bls. 3 og Seligman 

og Csikszentmihalyi, 2000, bls. 5). Jákvæð sálfræði rannsakar því marga og 

fjölbreytta þætti sem snúa að líðan og getu einstaklingsins og auka velferð 

hans og leitar svara við því hvað gerir lífið þess virði að lifa því (Seligman, 

2011, bls. 15). Þó þættirnir tengjist með einhverjum hætti, leggur þessi 

ritgerð og kennsluefni hennar áherslu á jákvæðar tilfinningar og upplifanir, 

ásamt styrkleika einstaklingsins. 

2.2 Hugtök og rannsóknir 

Unnið er með nokkur lykilhugtök jákvæðrar sálfræði í kennsluefni þessarar 

ritgerðar. Hér verða þau skilgreind og fjallað um niðurstöður rannsókna þeim 

tengdum. Þau eru lífsánægja (e. life satisfaction), hamingja (happiness), 

velferð (e. well-being) og styrkleikar (e. character strengths) svo sem 

þrautseigja og sjálfsstjórn. Þá er einnig fjallað um flæði (e. flow), jákvæðar 

tilfinningar (e. positive emotion), lærða bjartsýni (e. learned optimism), 

sjálfsvinsemd (e. self-compassion) og núvitund (e. mindfulness). 
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Lífsánægja 

Lífsánægja (e. life satisfaction) er einn af þremur þáttum sem hugtakið 

huglæg velferð (e. subjective well-being) samanstendur af. Hinir tveir 

þættirnir eru jákvæð áhrif (e. positive affect) og neikvæð áhrif (e. negative 

affect). Lífsánægja byggir á hugrænu mati (e. cognitive judgemental process) 

einstaklings sem metur lífsgæði sín heildrænt. Þegar lífsánægja er mæld 

metur einstaklingur hana út frá viðmiðum á lífsgæðum sem hann sjálfur setur 

og því birtist einstaklingsmunur. Lífsánægja er til dæmis mæld með 

sjálfsmatskvörðum eins og Lífsánægjukvarða Dieners (SWLS) (Diener, 

Emmons, Larsen og Griffin, 1985, bls. 71). Lífsánægja einstaklings hefur því 

verið skilgreind sem heildrænt mat einstaklings á lífsgæðum sínum út frá 

þeim viðmiðum sem hann setur sér (Shin og Johnson, 1978, bls. 487).  

Á Lífsánægjukvarða Dieners eru fimm staðhæfingar á sjö bila kvarða frá 

„algerlega sammála“ til „algerlega ósammála“. (Sjá fylgiskjal 1). Kvarðinn er 

talinn hafa mikinn innri áreiðanleika, nokkuð mikla fylgni við aðra hugræna 

þætti velferðar og hentar vel til að nota á ólíka aldurshópa. Hæsta mögulega 

niðurstaða lífsánægjukvarði er 35 og lægsta mögulega niðurstaða er 5. 

Lífsánægjukvarðinn er gerður fyrir almenning og því þurfa rannsakendur 

ekki sérstakt leyfi til að nota hann, svo lengi sem vitnað er í höfunda 

kvarðans og greinina sem hann byggist á (Diener, Emmons, Larsen og 

Griffin, 1985, bls. 71). 

Hamingja 

Hamingja (e. happiness) byggir á hinum tveimur þáttum huglægrar velferðar, 

jákvæðum og neikvæðum áhrifum. Þegar hamingja einstaklinga er mæld er 

tíðni jákvæðra og neikvæðra upplifana skoðuð, en til að einstaklingur sé 

talinn upplifa hamingju eru jákvæðar upplifanir algengar í lífi hans en 

neikvæðar upplifanir fátíðar (Diener, Sandvik og Pavot, 2009, bls. 213–214). 

Hamingja er mæld með sjálfsmatskvörðum eins og Hamingjukvarða Oxford 

(The Oxford happiness questionnaire) (Hills and Argyle, 2002, bls. 1073). 
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Velferð 

Velferð (e. well-being) er eitt af meginhugtökum jákvæðrar sálfræði 

samkvæmt Seligman. Velferð einstaklings byggist á jákvæðum tilfinningum, 

þátttöku í verkefnum, tilgangi og styrkleikum. Hugtakinu er skipt upp í þrjá 

meginþætti, þar sem hver þáttur kemur við sögu; hið ánægjulega líf, hið virka 

líf og hið merkingarbæra líf. Ánægjulega lífið felst í því að upplifa sem 

flestar jákvæðar tilfinningar og upplifanir. Virka lífið byggist á því að þekkja 

og nýta megin styrkleika sína (e. signature strengths), að taka þátt í 

verkefnum og mynda félagsleg tengsl og merkingarbæra lífið snýst um að 

upplifa tilgang og þekkja og nýta styrkleika sína í þágu hugsjóna, 

trúarbragða, gilda og fjölskyldutengsla. Það er ekki mælanlegt hugtak í sjálfu 

sér, ekki frekar en hugtökin veður og frelsi og er því mælt út frá þeim þáttum 

sem það byggist á (Hubbert, 2009, bls. 137–138, Seligman, 2002a, bls. 262–

263 og 2011, bls. 15).  

Markmið jákvæðrar sálfræði samkvæmt kenningu Seligmans um velferð 

(e. well-being theory) er að mæla hversu vel einstaklingar blómstra (e. 

flourish) og leiða til þess að þeir blómstri. Einstaklingur þarf að efla fimm 

þætti til að auka líkur á að hann nái að blómstra í lífinu en þeir eru 

skammstafaðir PERMA á ensku. Þessir þættir eru: 

1. jákvæðar tilfinningar (e. positive emotion) svo sem að upplifa og efla  

2. ást, þakklæti, von, gleði og áhuga í lífi sínu 

3. að stunda eða að gefa sig að einhverju (e. engagement), eins og taka 

þátt eða leggja stund á eitthvað eða að vera meðvitaður um 

tilfinningar sínar þegar þær eiga sér stað. 

4. jákvæð samskipti (e. positive relationships) 

5. merking/tilgangur (e. meaning), það er að finna lífi sínu tilgang 

6. árangur (e. accomplishment), að uppskera árangur af því sem hann 

gerir.  

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

 

Sem hluti af kennsluefni þessarar ritgerðar er notaður Lífsánægjukvarði 

Dieners til að mæla velferð nemenda í upphafi og við lok námskeiðsins til að 

meta árangur (Diener, e.d., [án blaðsíðutals] og Diener, 1985). (Sjá fylgiskjal 

1).  

Kennsluefni ritgerðarinnar mun með fjölbreyttum hætti leggja til æfingar 

og önnur gögn til að efla velferð og hamingju nemenda. 
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Styrkleikar 

Styrkleikar eru kjarninn í jákvæðri sálfræði, þar sem þeir eru mikilvægir til 

að skilja andlega heilsu. Styrkleikar eru sambærilegir persónuleikaþáttum 

einstaklinga nema að umhverfið getur haft áhrif á styrkleika einstaklinga en 

ekki persónuleikaþætti (Boniwell, 2012, bls. 81–82). 

Hver einstaklingur hefur marga jákvæða persónuleikaþætti eða styrkleika 

(e. character strengths) sem birtist í hugsunum, tilfinningum og hegðun og 

sýna okkar bestu hliðar. Hægt er að byggja upp og þróa styrkleika, en með 

því að nota styrkleika sína eykur einstaklingurinn velferð sína og velgengni 

(MacConville og Rae, 2012, bls. 672, Kindle staðsetning).   

Jákvæð sálfræði skoðar styrkleika einstaklinga út frá 24 styrkleikum sem 

Seligman og Peterson lögðu fram í bók sinni Character strenghts and 

virtues: A handbook of classification árið 2004 og flokkaðir eru eftir sex 

megingildum einstaklings (e.virtues) (Via institute on character, e.d., [án 

blaðsíðutals]). Styrkleika er því hægt að skilja með vísindalegum hætti og 

þeir eru það sem greinir fólk að (Boniwell, 2012, bls. 82). Hönnuð hefur 

verið styrkleikakönnun með styrkleikunum 24 sem kallast VIA (Values in 

Action) og er ætlað að greina meðal annars fimm helstu styrkleika 

einstaklinga. Þessi styrkleikakönnunin er hluti af kennsluefni þessarar 

ritgerðar og mun gera nemendum kleift að þekkja og efla styrkleika sína og 

auka notkun þeirra í daglegu lífi. 

Mikilvægt er að þekkja og efla styrkleika sína og ástæðan fyrir því er að 

sá sem gerir það eykur verulega líkur á því að hann nái að blómstra í lífinu 

(Seligman, 2011, bls. 24). Samkvæmt Seligman (2002a, bls. 160) er 

einstakingur að nota styrkleika sína þegar hann upplifir að það sem hann er 

að gera sé ósvikið og satt fyrir honum, hann upplifir ákafa, gleði og 

eftirvæntingu, finnst sem hann hafi lært eitthvað nýtt og geti varla hætt. Það 

er því ekki aðeins mikilvægt að þekkja og efla styrkleika einstaklinga heldur 

ekki síður mikilvægt að skapa aðstæður til að nota styrkleika sína í daglegu 

lífi (MacConville og Rae, 2012, bls. 806 Kindle staðsetning). 

Styrkleikar gegna veigamiklu hlutverki fyrir velferð hvers einstaklings, 

þar sem þeir geta hvatt til og ýtt undir að markmiðum sé náð, svo sem í námi 

(MacConville og Rae, 2012, bls. 785 Kindle staðsetning). Þeir styrkleikar 

sem sérstaklega verður unnið með í kennsluefni þessarar ritgerðar eru 

þrautseigja (e. perseverance/ resilience), þakklæti (e. gratitude), sjálfsstjórn 

(e. self-descipline/self- regulation) og von (e. hope). Ástæðan fyrir því að 
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lögð er áhersla á að efla þessa fjóra styrkleika er að þrautseigja, þakklæti, 

sjálfsstjórn og von hafa sterk jákvæð tengsl við lífsánægju eða velferð 

samkvæmt niðurstöðum rannsókna og vægi þakklætis og vonar hjá 

einstaklingum getur spáð fyrir um lífsánægju þeirra í framtíðinni (Emmons 

og McCullough, 2003, bls. 386; Park, Peterson og Seligman, 2004, bls. 603 

og 609 og Seligman, Steen, Park, Peterson, 2005, bls. 412). Þá er von og 

sjálfsstjórn talin jafn nauðsynleg fyrir velferð einstaklings og góð næring 

(Csikszentmihalyi, 2011, bls. 212). Að auki er talið að styrkleikinn sjálfstjórn 

(e. self-descipline/self-regulation) spái til dæmis betur fyrir um einkunnir í 

framhaldsskóla en greind og að þeir sem stunda þakklæti á meðvitaðan hátt 

upplifa meiri lífsánægju og færri einkenni depurðar, en þeir sem gera það 

síður eða ekki (Seligman og Duckworth, 2005, bls. 941og Seligman, 2011, 

bls. 30–31).  

Í rannsóknum á styrkleikum einstaklinga í 40 löndum kemur í ljós að 

algengustu styrkleikar á meðal fólks eru meðal annars velvild í garð annarra 

(e. kindness) og þakklæti (e gratitude), en óalgengast er að fólk hafi 

styrkleikann sjálfsstjórn (e. self regulation), sem felur í sér að einstaklingur 

stjórni því hvernig honum líður og hvernig hann hegðar sér (Seligman, Steen, 

Park, Peterson, 2005, bls. 411).  

Að auki við styrkleikapróf VIA, gera nemendur æfingar þar sem þeir nýta 

styrkleika sína í daglegu lífi og efla þrautseigju, sjálfsstjórn, von og þakklæti. 

Flæði 

Flæði er hugtak sem vísar til hugræns ástands þar sem einstaklingur tekst á 

við krefjandi verkefni sem hæfa styrkleikum hans og hæfni og úr verður 

ákjósanleg upplifun. Flæði á sér stað þegar það myndast jafnvægi á milli 

erfiðleikarstigs verkefnis og þeirrar hæfni sem einstaklingurinn hefur til að 

takast á við það, svo styrkleikar hans nýtast að fullu. Til að upplifa flæði 

mega verkefni því ekki vera of auðveld eða of erfið. Ef þau eru of auðveld 

getur einstaklingnum leiðst og hann misst einbeitinguna en ef þau eru of erfið 

getur einstaklingurinn upplifað vanlíðan við að geta ekki tekist á við það eða 

verið borinn ofurliði og gefist upp (Nakamura og Csikszentmihalyi, 2002, 

bls. 89–91).  

Flæði einkennist af sterkri og einbeittri athygli á tiltekið verkefni þar sem 

einstaklingurinn upplifir fulla stjórn á því og hámarksafköst. Markmiðin 
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felast í því að leysa það sem einstaklingurinn tekst á við á líðandi stundu, 

sjálfvitund minnkar, hann gleymir stund og stað og hefur því minni vitund 

um hvað tímanum gengur. Verkefnið er áreynslulaust, gefur umbun í sjálfum 

sér og veitir einstaklingnum löngun til að takast á við verkefnið á ný síðar.  

(Nakamura og Csikszentmihalyi, 2002, bls. 90 og 92 og Seligman, Ernst, 

Gillham, Reivich og Linkins, 2009, bls. 296).  

Einstaklingur notar megin styrkleika sína í flæði til að takast á við 

áskoranir. Flæði gerist því ekki af sjálfum sér, heldur hefur einstaklingurinn 

bein áhrif á flæðið með styrkleikum sínum. Flæði þarf ekki endilega að vera 

ánægjulegt á meðan á því stendur, en það leysir úr læðingi auknar jákvæðar 

tilfinningar og merkingu og skapar einar bestu upplifanir sem einstaklingur 

getur átt. Flæði hjálpar því einstaklingnum að blómstra og þroskast 

(Csikszentmihalyi, 2002, bls. 3 og MacConville og Rae, 2012, bls 649 – 651 

Kindle staðsetning). Þar sem einstaklingurinn nýtir megin styrkleika sína í 

flæði stendur hann sig best í slíku ástandi, lærir, vex og uppgötvar og miðar í 

átt að framtíðarmarkmiðum sínum (Tal Ben-Shahar, 2007, bls 104).  

Dæmigerðar flæðisathafnir eru til dæmis íþróttaiðkun, listsköpun, að 

dansa, læra, lesa og allir athafnir sem leiða til hámarksupplifunar 

einstaklingsins, þar sem hann nýtir styrkleika sína til fullnustu (Boniwell, 

2012, bls. 26). 

Kennsluefni ritgerðarinnar inniheldur æfingu í flæði. 

Jákvæðar tilfinningar 

Niðurstöður rannsókna hafa sýnt fram á að jákvæðar tilfinningar, hugsanir og 

upplifanir auka lífsánægju og velferð (Fredrickson og Joiner, 2002, bls. 174, 

Seligman, Randal, Ernst, Gillham, Reivich og Linkins, 2009, bls. 293 og 

Lyubomirsky, King og Diener, 2005, bls. 846). Dæmi um jákvæðar 

tilfinningar eru gleði, ást, friðsæld, þakklæti, áhugi, von, stolt, innblástur og 

ánægja (Fredrickson, 2009, bls. 39 og 2001, bls. 220).  

Samkvæmt The broaden and build kenningu Barbaru Fredrickson hefur 

jákvæðni, sem felur í sér fjölda mismunandi jákvæðra tilfinninga og hugsana 

þann eiginleika að opna eða víkka (e. broaden) hugsun einstaklingsins, líkt og 

blóm sem opnast við sólarljós, en jákvæðni eykur lausnamiðaða og skapandi 

hugsun og leiðir til aukinnar velferðar í framtíðinni. Þá hafa jákvæðar 

tilfinningar einnig þau áhrif að byggja upp (e. build) persónulegan styrk 
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einstaklingsins, hvort sem það er líkamlegur, hugrænn eða félagslegur styrkur 

sem endist lengi. Áhrif jákvæðra tilfinninga víkka því ekki aðeins hugsun 

einstaklingsins á þeim tíma sem þær eiga sér stað, heldur efla einnig 

persónulegan styrk hans til lengri tíma sem hann getur upplifað í öðrum 

aðstæðum (Fredrickson, 1998, bls. 304 og 307–308 og 2009, bls. 54–59). 

Gleði víkkar til dæmis hugsunina með því að hvetja til framkvæmda og 

leiks og draga úr hugrænum takmörkunum. Ánægja víkkar hugsun með því 

að skapa þörf til að njóta líðandi stundar og stolt víkkar hugsun með því að 

skapa þörf til að segja frá afrekum sínum og að sjá fyrir sér jafnvel enn stærri 

afrek í framtíðinni (Fredrickson, 2001, bls. 220–221 og 228). 

Þó jákvæðar tilfinningar séu sannarlega mikilvægar fyrir velferð 

einstaklings eru neikvæðar tilfinningar líka mikilvægur hluti af mannlegu 

eðli. Fredrickson talar þó um grundvallarmun á jákvæðum og neikvæðum 

tilfinningum út frá þróunarfræðilegu sjónarhorni. Þó neikvæðar tilfinningar 

eins og reiði og hræðsla geti leitt til réttra ákvarðanna til að lifa af til skemmri 

tíma eins og að ráðast á það sem ógnar eða að forða sér frá hættum, er talið 

að neikvæðar tilfinningar og upplifanir eins og kvíði þrengi hugsun 

einstakingsins og dragi úr athygli hans svo hann sjái ekki skóginn fyrir 

trjánum. Jákvæðar tilfinningar eru hins vegar taldar mikilvægar til að lifa af 

til lengri tíma. Áhrif jákvæðra tilfinninga búa yfir mikilvægum kostum, þar 

sem þær auka ekki aðeins vellíðan á því augnabliki sem þær eiga sér stað, 

heldur byggja einnig upp langvarandi persónulegan styrk sem gerir 

einstaklinginn betur í stakk búinn til að takast á við krefjandi verkefni og 

hættur síðar í framtíðinnni, vegna þeirrar opnu hugsunar sem jákvæðar 

tilfinningar leiða af sér (Fredrickson, 2001, bls. 221–222). Jákvæðar 

tilfinningar geta því hjálpað einstaklingnum, til lengri tíma litið, að vaxa og 

þróa með sér eiginleika sem gerir lífið ríkara af hamingju og merkingu 

(Fredrikson, 2000, [án blaðsíðutals]).  

Reyndar er talið að jákvæðar tilfinningar og hugsanir hjálpi einstaklingum 

ekki aðeins að blómstra í lífinu heldur skapi möguleikann til þess og erfitt sé 

að blómstra án þeirra. Þá eflir jákvæðni einnig athygli, einbeitingu og 

skapandi hugsun einstaklinga sem er mikilvægt hverjum nemanda 

(Fredrickson, 2009, bls. 218, Fredricksson og Joiner, 2002, bls. 172 og Rowe, 

Hirsh, Anderson, 2007, [án blaðsíðutals]). Í niðurstöðum rannsóknar 

Fredrickson og Branigan (2005, bls. 320–321) á ungum háskólanemum kom í 

ljós að þeir sem upplifa meira af jákvæðum tilfinningum, svo sem gleði og 
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ánægju, hafa betri athygli og heildrænni hugsun, en þeir sem upplifa meira af 

neikvæðum tilfinningum eða engar sérstakar tilfinningar. Það bendir til þess 

að gleði og ánægja geti aukið hæfni einstaklingsins til að skynja og hugsa. Þá 

kom fram í niðurstöðum rannsókna Tugade og Fredrickson (2004, bls. 329) 

að þeir sem sýna þrautseigju upplifa meira af jákvæðum tilfinningum en þeir 

sem ekki sýna þrautseigju. Jákvæð tengsl eru á milli þrautseigju og jákvæðra 

tilfinninga en ekki milli þrautseigju og neikvæðra tilfinninga. Hin aukna 

einbeiting og aukin heildræn hugsun sem skapast af jákvæðum tilfinningum 

ætti því að auðvelda einstaklingi að takast á við mótlæti, efla jákvæðar 

tilfinningar í framtíðinni og byggja upp enn meiri þrautseigju sem eykur 

velferð hans til lengri tíma litið (Fredrickson og Joiner, 2002, bls. 173 og 

Fredrickson, 2001, bls. 228). 

Samkvæmt The broaden and build kenningunni geta jákvæðar tilfinningar, 

eins og ánægja, gleði, von og kærleikur einnig afturkallað áhrif neikvæðra 

tilfinninga og þar með dregið úr þeim líkamlegu og andlegu áhrifum sem 

neikvæðar tilfinningar geta haft (Fredrickson, Mancuso, Branigan, & Tugade, 

2000, bls. 248–249). 

Kenning Fredrickson og niðurstöður ofangreindra rannsókna sýna að 

jákvæðar tilfinningar eru drifkraftur í persónulegum þroska og félagslegum 

tengslum. Með því að efla jákvæðar tilfinningar er hægt að auka lífsgæði í 

framtíðinni (Fredrickson, 2001, bls. 229). Það er því lífsnauðsynlegt að 

unglingar fái ekki bara tækifæri til að læra um eigið tilfinningakerfi sitt 

heldur líka tækifæri til að þjálfa sig í að nota mismunandi aðferðir til að hafa 

stjórn á tilfinningum (Morris, 2012, bls. 86).  

Í kennsluefni þessarar ritgerðar eru lagðar til æfingar til að þekkja 

tilfinningar og efla jákvæðar tilfinningar og hugsanir nemenda.  

Bjartsýni 

Bjartsýnt hugarfar er talið hafa jákvæð áhrif á velferð einstaklinga og 

velgengni, svo sem í skóla. Samkvæmt kenningu Martin Seligman um lærða 

bjartsýni (e. Learned optimism) er hægt að öðlast bjartsýna hugsun, jafnvel 

þó einstaklingur hafi einkenni þunglyndis. Bjartsýni snýst um að velta 

gaumgæfilega fyrir sér staðreyndum um tiltekinn atburð með raunsæjum 

hætti án neikvæðni. Bjartsýni felur því í sér að leita sannana eða skilnings á 

fullyrðingum, það er að segja hvað er hæft í staðhæfingum sem lagðar eru 
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fram. Ef sannanir finnast ekki eða litlar sannanir liggja fyrir nýtist það okkur 

betur að vera bjartsýn því það eykur líkur á framkvæmd 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 staðsetning). Samkvæmt kenningu Seligmans er 

grundvallarmunur á svartsýnum og bjartsýnum einstaklingum og liggur 

meðal annars í því hvernig þeir útskýra atburði í lífi sínu. Það þýðir að þeir 

hafa ólíkan skýringarstíl (e. explanatory style), en skýringarstíll snýst um 

hverju einstaklingar eigna skýringar á atburðum sem hefur svo áhrif á 

hvernig einstaklingurinn bregst við aðstæðunum (Seligman, 1998, bls. 15 og 

40 og Peterson og Steen, 2002, bls. 247). Talið er að skýringarstíll sé 

persónuleikaeinkenni sem þróast í barnæsku en hægt er að breyta honum og 

efla bjartsýni (Seligman, Reivich, Jaycox og Gillham, 1995, bls. 52 og 

Seligman, 1998 bls. 116). Niðurstöður rannsóknar sýnir að því meira sem 

skýringarstíll einstaklinga með þunglyndi batnar með hugrænni 

atferlismeðferð því meira dregur úr þunglyndiseinkennum og áhrifin geta náð 

til nokkurra ára (Seligman og fleiri, 1988, bls. 17).  

Grundvallarmunur á skýringum hins bjartsýna og hins svartsýna sést á því 

hvernig þeir skýra neikvæða atburði. Svartsýnn einstaklingur skýrir 

neikvæðan atburð í lífi sínu sem:  

- linnulausum (e. permanence) 

- gegnsýrðum (e. pervasiveness) 

- persónugerðum (e. personalization) 

 

en skýringar bjartsýns einstaklings á neikvæðum atburði eru hins vegar: 

- tímabundnar 

- afmarkaðar  

- ópersónugerðar 

 

Þetta þýðir að hinn bjartsýni lítur ekki á mótlætið sem almennan atburð 

heldur tímabundinn sem mun taka enda. Mótlætið er afmarkað við þennan 

atburð og mun ekki endilega eiga sér stað aftur í framtíðinni. Þá er mótlætið 

ekki honum að kenna heldur afleiðing margra samtengdra þátta. (Seligman, 

1995, bls 52–57, 1998, bls. 44–51 og Morris, 2012, bls. 109). 

Í kennsluefni þessarar ritgerðar eru unnið að því að efla bjartsýni, meðal 

annars með æfingum. 
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Sjálfsvinsemd 

Sjálfsvinsemd (e. self-compassion), hugsmíð frá búddisma, hefur mikið verið 

rannsakað innan jákvæðrar sálfræði en skoðuð hafa verið áhrif 

sjálfsvinsemdar á andlega og líkamlega heilsu fólks, til dæmis lífsánægju 

(Neff og Vonk, 2009, bls. 42, Neff, Rude og Kirkpatrick, 2007, bls. 912 og 

Neff og Germer, 2012, bls. 11–12). 

Sjálfsvinsemd snýst um að koma fram við sjálfan sig af velvild, sýna 

sjálfum sér hugulsemi og hvatningu þegar tekist er á við erfiðleika, líkt og 

maður myndi gera gagnvart nánum vini (Neff, 2014, bls. 2). Samkvæmt 

Kristin Neff, einum helsta fræðimanni sjálfsvinsemdar samanstendur 

hugtakið af þremur meginþáttum sem vinna sameiginlega að því að skapa 

merkinguna á bakvið hugtakið. Þeir eru velvild í eigin garð (e. self-kindness), 

að leyfa sér að vera mannlegur (e. sense of common humanity) og núvitund 

(e. mindfulness) (Neff, 2003, bls. 223–224 og 2009b, bls. 212).  

Velvild í eigin garð snýst um að einstaklingur sýnir sjálfum sér 

þolinmæði, hvatningu og skilning, til dæmis þegar hann upplifir mótlæti eða 

tekst á við erfiðar breytingar, á svipaðan hátt og hann myndi sýna góðum vini 

á erfiðum tímum. Þá fer einstaklingur með mikla velvild í eigin garð mjúkum 

höndum um veikleika sína og talar ekki niður til sín vegna þeirra (Neff, 

2009a, bls. 562 og 2009b, bls. 212).  

Að leyfa sér að vera mannlegur snýst um að einstaklingur gerir sér grein 

fyrir því að hann er dauðlegur, berskjaldaður og ófullkominn eins og allar 

aðrar mannverur. Það felur í sér að átta sig á að erfiðleikar, mistök og mótlæti 

eru óumflýjanlegur hluti af því að vera manneskja en slík meðvitund skapar 

aukið tilfinningarlegt jafnvægi (Neff, 2009a, bls. 562 og Neff, e.d. [án 

blaðsíðutals]). Mannúð byggist líka á að einstaklingur geri sér grein fyrir 

þeim ótal áhrifum utanaðkomandi þátta sem hafa áhrif á hegðun og aðstæður 

án þess að hann geti stjórnað því, eins og til dæmis að vita að einstaklingar 

velja ekki að glíma við fíkn, félagsfælni eða átröskun. Þá snýst mannúð um 

að dæma ekki lesti sína eða nota þá sem afsökun heldur að taka ábyrgð á lífi 

sínu með uppbyggjandi hætti (Neff, e.d., [án blaðsíðutals] og Borghildur 

Sverrisdóttir, 2014, bls. 63).  

Núvitund byggist svo á að beina athygli sinni að líðandi stundu með 

fordómalausu, opnu og jákvæðu hugarfari. Það felur líka í sér að vera 

meðvitaður um hugsanir og tilfinningar sínar og gangast við sárum 

tilfinningum og hugsunum án þess að dæma þær, bæla þær niður, ýkja eða 
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upplifa sjálfsvorkunn. (Neff, 2009a, bls. 563, 2003, bls 224 og Neff, Rude og 

Kirkpatrick, 2007, bls. 909). Til að öðlast sterka sjálfsvinsemd er mikilvægt 

að einstaklingur tileinki sér aðgætið hugarfar (e. a mindful perspective). 

Núvitund er svipað og verið sé að skoða hugsanir sínar og tilfinningar utan 

frá svo hægt sé að skoða þær með aukinni hlutlægni og frá öðru sjónarhorni. 

Núvitund kemur einnig í veg fyrir að ofhugsa eða ofgreina tiltekið ástand sem 

getur leitt til þráhyggjuhugsunar og neikvæðra tilfinninga án sjálfvinsemdar 

og snýst um að leyfa hlutunum að vera það sem þeir eru (Neff, 2009a, bls. 

563). 

Niðurstöður rannsókna hafa sýnt að sjálfsvinsemd hefur sterk jákvæð 

tengsl við velferð einstaklinga og bjartsýni, góða andlega heilsu og 

aðlögunarhæfni (Neff og Vonk, 2009, bls. 42, Neff, Rude og Kirkpatrick, 

2007, bls. 912 og sjá Neff, 2004, bls. 27). Þær hafa einnig sýnt að 

sjálfsvinsemd er líkleg til að draga úr kvíða og þunglyndi (Neff, 2009b, bls. 

212, Neff, Rude og Kirkpatrick, 2007, bls. 913). Niðurstöður rannsóknar 

Raes (2011, bls. 36) á sálfræðinemum sýna að sjálfsvinsemd spáir fyrir um 

breytingar á þunglyndiseinkennum. Niðurstöðurnar sýndu að því meira sem 

einstaklingur finnur til sjálfsvinsemdar því meira dregur úr einkennum 

þunglyndis eða því minna aukast einkennin á fimm mánaða tímabili. 

Sjálfsvinsemd getur því haft neikvæð áhrif á þunglyndi.  

Werner, Jazaieri, Goldin, Ziv, Heimberg og Gross (2012, bls. 548–550) 

skoðuðu tengsl sjálfsvinsemdar annars vegar við einstaklinga með 

félagskvíða og hins vegar við heilbrigða einstaklinga, en félagskvíði 

einkennist af mikilli sjálfsgagnrýni og áhyggjum af því hvað öðrum finnst um 

framkomu sína og frammistöðu. Niðurstöður leiddu í ljós að félagskvíðnir 

þátttakendur höfðu minni sjálfsvinsemd en heilbrigðir. Þá kom í ljós að því 

minni sjálfsvinsemd sem þátttakendurnir með félagkvíða höfðu því meiri 

hræðslu höfðu þeir bæði gagnvart neikvæðu og jákvæðu mati eða skoðunum 

annarra.  

Neff og Dahm (2014, bls. 13) segja að sumir einstaklingar gagnrýni 

sjálfan sig og brjóti sig niður í von um að það hvetji þá áfram til afreka. Þá 

segja þær að ef slíkar aðferðir virka er það vegna þess að verið er að reyna að 

forðast sjálfsgagnrýni. Þegar einstaklingar vita að mistök leiða hins vegar 

alltaf til gagnrýni getur það leitt til þess að ekki er einu sinni reynt við 

markmiðin. Neff og Dahm segja því að þar sem sjálfsvinsemd leyfir 

einstaklingum að upplifa veikleika sína án þess að gagnrýni þá, geta þeir 
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frekar breytt þeim til betri vegar heldur en þegar gagnrýni er allsráðandi. 

Niðurstöður rannsókna sýna líka að sjálfsvinsemd dregur úr hræðslu við að 

mistakast (Neff, 2009b, bls 212 og Neff, Rude og Kirkpatrick, 2007, bls. 

913). Í rannsókn á sjálfsvinsemd sem gerð var í kennslustofu kom í ljós að 

sjálfsvinsemd hefur jákvæða fylgni við það að ná námsmarkmiðum og 

neikvæða fylgni við kvíða og hræðslu við að mistakast. Þeir sem finna til 

sjálfsvinsemdar líta því frekar á mistök sem tækifæri til að læra af reynslunni, 

en þeir sem finna ekki til sjálfsvinsemdar og geta því frekar einbeitt sér að 

verkefnum framundan (Neff, Hseih, Dejitthirat, 2005, bls. 270 og 274). 

Aukin sjálfsvinsemd eykur því líkur á að einstaklingur hafi áhuga á að læra 

og þroskast af innri áhugahvöt, en ekki vegna félagslegs samþykkis (Neff, 

2009b, bls. 213).  

Hægt er að þjálfa sjálfsvinsemd með sérstakri þjálfun eins og CMT, 

Compassionate Mind Training og MSC, Mindful Self-Compassion (Neff og 

Germer 2013, bls. 3–4). Þá er hægt að efla sjálfsvinsemd með sérstökum 

æfingum (Self-Compassion, e.d., [án blaðsíðutals]), líkt og gert er í 

kennsluefni þessarar ritgerðar. Sjálfsvinsemd er einnig talin aukast með 

streituminnkandi núvitundarþjálfun (e. Mindfulness-Based Stress Reduction, 

MBSR). Þó svo bein þjálfun í sjálfsvinsemd eigi sér ekki stað innan 

núvitundarþjálfunar þróast samkennd ósjálfrátt með iðkun 

núvitundarhugleiðslu, samkvæmt Jon Kabat-Zinn, sem er upphafsmaður 

MBSR (Gilbert and Procter, 2006, bls. 353–379, og Jon Kabat-Zinn, 2003, 

bls 153). Að auki er kærleikshugleiðslu (e. loving-kindness meditation) 

stundum bætt við núvitundarþjálfun, með það að markmiði að efla 

sérstaklega kærleika og samkennd (Hoffmann, Grossman og Hinton, 2011, 

bls. 1126 og sjá Gilbert og Procter, 2006, bls. 357). Þjálfun í sjálfvinsemd 

annars vegar og núvitund hins vegar á því margt sameiginlegt, en í báðum 

tilfellum snýst þjálfunin um að bregðast við sárri reynslu í sátt og vinsemd og 

draga úr sjálfsásökunum. Sjálfsvinsemd er þó breiðari hugsmíð en núvitund, 

en þjálfun í sjálfsvinsemd felur að auki í sér þjálfun í að efla velvild í eigin 

garð og að leyfa sér að vera mannlegur (Neff og Dahm, 2014, bls. 19–20).  

Hvort sem nemendur eiga við andlega sjúkdóma að etja eða vilja efla og 

bæta líf sitt og auka andlegt heilbrigði getur verið áhrifaríkt að vinna að 

aukinni sjálfsvinsemd. Sjálfsvinsemd, sem yfirvegað og ástríkt hugarástand, 

hjálpar til við að takast á við krefjandi verkefni og mistök sem allir upplifa 

einhvern tímann á ævinni, með hugarró og hlýhug. 
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Þjálfun í sjálfsvinsemd er hluti af námsefni þessarar ritgerðar, til dæmis 

með vangaveltum og skriflegum æfingum ásamt kærleikshugleiðslu í 

núvitundarhluta námskeiðsins. Sjálfsvinsemd er almennt mæld með 

sjálfsmatskvarða sem nefnist sjálfsvinsemdarkvarði (Self-compassion scale) 

(Fylgiskjal 2) og er hann lagður fyrir nemendur í upphafi og lok námskeiðs 

(Neff, 2003, bls. 223).  

Núvitund 

Núvitund (e. mindfulness), sem gengur einnig undir heitinu gjörhygli, má 

skilgreina sem andlega hæfni til að beina athygli okkar meðvitað að líðandi 

stundu án þess að fella dóma eða meta. Slík athygli er eiginleiki sem hjálpar 

okkur að skoða og rannsaka líf okkar og nærir aukna vitund, aukinn skýrleika 

og eykur sátt og vinsemd við líðandi stundu (Kabat-Zinn, 1994, bls. 4).  

Núvitund byggir á 2500 ára gömlum búddískum venjum og talið vera 

„hjartað“ í búddískri hugleiðslu þó aðferðirnar geta verið mismunandi 

(Kabat-Zinn, 2003, bls. 145–146). Hugmyndafræði núvitundar byggir á því 

að hugleiðsla róar og skýrir hugann, opnar hjartað og fínpússar athygli og 

hegðun (Kabat-Zinn, 2003, bls. 146). Þegar talað er um að stunda hugleiðslu 

og núvitund er ekki verið að tala um að æfa sig til að skila ákveðnum árangri 

í framtíðinni heldur á árangur núvitundar sér stað á líðandi stundu. Þeir sem 

stunda núvitund skuldbinda sig til að dvelja með athygli í líðandi stundu eins 

mikið og þeir geta með opnu hugarfari, án þess að dæma eða bregðast við og 

án þess að vera að fara eitthvað, breyta eða hafna einhverju (Kabat-Zinn, 

2003, bls. 150). Núvitund snýst um að leyfa sjálfum sér að vera þar sem hann 

er hverju sinni og vera hann sjálfur. Núvitund felst einnig í því að skuldbinda 

sig þeirri öguðu athygli sem núvitundariðkun byggir á, hvort sem um er að 

ræða í hugleiðslunni sjálfri eða með því að vera með núvitund í athöfnum 

daglegs lífs. Þar sem óhjákvæmilegt er að hugurinn reiki í óhlutbundnar 

hugsanir og sárar tilfinningar snýst núvitund um að vinna með allt sem 

athyglin fangar í vinsemd og sátt og með tíðri ástundun mun núvitund þróast 

og dýpka (Kabat-Zinn, 2003, bls. 147–148 og 150). 

Jon Kabat-Zinn þróaði árangurríkt núvitundarnámskeið MBSR 

(Mindfulness-Based Stress Reduction) árið 1979 eða streituminnkandi 

núvitundarþjálfun sem meðferð gegn langvarandi verkjum út frá hinum 

búddísku fræðum. Námskeiðið var hannað til að hvetja þátttakendur til að 
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taka velferð sína í eigin hendur. Námskeiðið á sér oftast stað einu sinni í viku 

í átta vikur, þar sem þátttakendum er kenndar hugleiðsluaðferðir eins og 

líkamsskönnun, gönguhugleiðsla og sitjandi hugleiðsla. Að auki er þeim 

kenndar núvitundaraðferðir eins og að borða með athygli (e. mindful eating) 

og leiðir til að þjálfa núvitund í daglegu lífi (Jha, Krompinger og Baime, 

2007, bls. 109 og Rempel, 2012, bls. 205). Algengasta núvitundarhugleiðslan 

er sitjandi hugleiðsla. Einstaklingurinn er beðinn um að sitja í þægilegri, 

uppréttri stöðu, beina athygli sinni að önduninni og leiða hugann aftur að 

önduninni þegar hugurinn fer að hvarfla frá honum. Grundvallarþáttur 

núvitundarþjálfunar er því athyglisþjálfun (Jha, Krompinger og Baime, 2007, 

bls. 109).  

Núvitundarþjálfun byggist einnig á hugmyndafræði, æfingum og 

verkefnum úr smiðju hugrænnar atferlismeðferðar með áherslu á núvitund (e. 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy, MBCT) sem þróuð var út frá MBSR 

af Mark Williams, John Teasdale og Zindel Segal (Williams og Penman, 

2011, bls. 3). MBCT samanstendur af þáttum frá hugrænni atferlismeðferð (e. 

Cognitive Behavioral Therapy, CBT) og MBSR. Það er hannað til að hjálpa 

þeim einstaklingum, sem upplifað hafa endurtekið þunglyndi, að sigrast á 

veikindum sínum með núvitundarhugleiðslu. Núvitundarhluti MBCT byggist 

á að beina athygli fólks í auknu mæli að hugsunum og tilfinningum sínum án 

þess að dæma þær, en þannig getur núvitund hjálpað einstaklingi að aftengja 

sig frá því hugsanamynstri sem eykur líkur á þunglyndi, þegar hann byrjar að 

upplifa neikvæðar hugsanir (Rempel, 2012, bls. 206 og Williams og Penman, 

2011, bls. 3).  

Með því að stunda núvitund veitir einstaklingur hugsunum sínum og 

atburðum fulla athygli um leið og þær eiga sér stað, án þess að dæma eða 

skapa viðbrögð. Aðferðir núvitundarhugleiðslu gefa einstaklingnum því 

tækifæri til að leyfa hugsunum sínum að fljóta fram hjá, án þess að bregðast 

við þeim, líkt og skipi sem flýtur framhjá við sjávarsíðuna (Williams, 2010, 

bls. 2).  

Báðar þjálfunarmeðferðirnar MBSR og MBCT hafa verið þróaðar fyrir 

börn og unglinga með góðum árangri (Burke, 2009, [án blaðsíðutals]). 

Aðeins þarf þó að aðlaga þær, til dæmis með því að hafa 

hugleiðsluæfingarnar styttri (Rempel, 2012, bls. 205). 

Í núvitundaræfingum og –hugleiðslu getur hugurinn meðal annars reikað 

inn í erfiða reynslu og sárar tilfinningar og því getur núvitund verið erfið fyrir 
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marga, þó hún geti sannarlega verið gagnleg. Þess vegna er nauðsynlegt að 

þeir sem kenna núvitund hafi stundað hana um nokkurt skeið og séu 

meðvitaðir um hvort, hvenær og fyrir hverja núvitund hentar. Kennari þarf að 

vera undirbúinn að upplifa erfiðar og ögrandi kennslustundir vegna þeirra 

sáru tilfinninga sem upp geta komið hjá nemendum í núvitund. Reynsla 

kennarans, að skoða sínar eigin tilfinningar og hugsanir með því að stunda 

núvitund, er því nauðsynlegur hluti af kennslunni svo hann geti brugðist við 

nemendum sínum með viðeigandi hætti og af heilindum. Þá er mikilvægt 

fyrir þá sem kenna núvitund að ætlast ekki til of mikils af nemendum sínum 

og muna að allir eru nemendur, líka þeir sjálfir og lærdómur núvitundar er til 

lífstíðar (Kabat-Zinn, 2003, bls. 150 og Rempel, 2012, bls. 207). 

Samkvæmt skipulagi kennsluefnis þessarar ritgerðar fá nemendur átta 

kennslustundir í núvitundarþjálfun. 

2.3 Jákvæð menntun í skólum 

Menntun má ekki aðeins snúast um að afla þekkingar heldur þarf hún líka að 

snúast um hvernig á að lifa (Francois-Revel og Ricard, 2000, bls. 332). 

Menntun í aðferðum jákvæðrar sálfræði kallast Jákvæð menntun (e. 

positive education) og er skilgreind sem menntun til að efla bæði hefðbundna 

hæfni til menntunar og hamingju. Jákvæð menntun snýst um að efla 

persónulega og félagslega hæfni, dyggðir,siðferði og styrkleika nemenda og 

auka notkun þeirra í daglegu lífi, þróa samkennd gagnvart sjálfum sér og 

öðrum og auka tilfinningalæsi. Þá er áhersla jákvæðrar menntunar einnig á að 

kenna nemendum þrautseigju, þakklæti, flæði, bjartsýni og um jákvæð 

samskipti og tilfinningar (Cohen, 2006, bls. 205–206 og Seligman, Ernst, 

Gillham, Reivich og Linkins, 2009, bls. 293 og 304).  

Ýmsir telja að skólar kenni helst leiðir til að efla almenna þekkingu og 

hæfni en síður leiðir sem auka lífsánægju eða velferð. Martin Seligman er 

einn af þeim og segir að áhersla menntakerfisins hafi löngum verið á árangur, 

gagnrýna hugsun og að undirbúa nemendur undir vinnu í samfélaginu 

(Seligman, 2011, bls. 78 og Seligman og fleiri, 2009, bls. 293). Cohen er 

sama sinnis og segir skóla leggja aðaláherslu á að kenna tungumála- og 

stærðfræðilæsi en ekki á félagslega og tilfinningalega hæfni sem spilar líka 

stórt hlutverk í námsárangri (Cohen, 2006, bls. 201–202). Þá segja bæði 

Seligman og Cohen að foreldrar vilji að skólar efli hæfni barna sinna til að 
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geta gefið af sér, sýna ábyrgð og starfa sem virkir þjóðfélagsþegnar, en helst 

af öllu vilji þau að börn þeirra upplifi hamingju, sjálfstraust, ánægju, 

jafnvægi, velvild og góða heilsu, en segja það vera lítinn hluta af því sem 

kennt er í skólum (Seligman, 2009, bls. 293 og Cohen, 2006, bls. 201–203).  

Á vefsíðu alþjóðasamtaka um jákvæða menntun (IPEN) segir að markmið 

jákvæðrar menntunar sé að færa ungu fólki þekkingu og hæfni til að hjálpa 

sjálfum sér og öðrum að blómstra. Þar segir ennfremur að jákvæð menntun 

ögri núverandi viðmiðum menntunar og leggi áherslu á að þekking og hæfni 

til að efla styrkleika sína og bæta eigin líðan sé jafn mikilvæg og efling 

vitsmuna og almennar þekkingar nemenda á heiminum (International positive 

education network, e.d. [án blaðsíðutals]). Þá er markmið skólasamtaka 

jákvæðrar menntunar í Ástralíu meðal annars að halda á lofti gildi velferðar 

sem forsendu námsárangurs (PESA, e.d. [án blaðsíðutals]). 

Skólar vilja efla námsárangur og í því samhengi er mikilvægt að áherslan 

sé ekki eingöngu að efla þekkingu nemenda heldur að skoða samspil milli 

einstaklings og þess námsumhverfis sem skólinn býður upp á og ekki síður í 

hvernig umhverfi nemendur þrífast best (Knoop, 2011, bls 100). Niðurstöður 

rannsóknar sýna að nemendum sem líður vel í skólanum fá betri einkunnir, 

hafi trú á að að þeim gangi vel í skólanum og eigi í betri samskiptum við 

samnemendur og kennara (O´Rourke, Cooper og Gray, 2012, bls. 147). Hans 

Knoop segir að þegar námsumhverfið er gagnlegt nemandanum er 

nemandinn líklegri til að læra meira, til að langa að læra meira og til að langa 

að leggja meira að mörkum til umhverfisins. Knoop telur að góður 

námsmaður verði fyrst og fremst til í góðu námsumhverfi og segir að því 

betri fyrirmyndir sem nemendur hafa, því meira sjálfræði sem nemendur 

upplifa, því meira skapandi sem nemendur fá að vera í námi sínu og því meiri 

jákvæðni sem nemendur upplifa í lífi sínu, eins og þakklæti, gleði, áhuga, von 

og hvatningu, því meira læra þau, því meiri löngun hafa þau til að læra og því 

líklegri eru þau að láta gott af sér leiða (Knoop, 2011, bls. 100–101). 

Vægi umhverfis og tilfinninga í námi 

Til stuðnings við jákvæða menntun benda rannsóknir í taugalífeðlisfræði til 

þess að einnig sé mikilvægt að leggja áherslu á leiðir sem efla lífsánægju og 

velferð til að bæta námsárangur. Þróun í vísindum taugalífeðlisfræðinnar 

sýnir að vitsmunir, sem við leggjum svo mikla áherslu á í skólakerfinu og 
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tengjum við nám, athygli, ákvörðunartökur og félagsleg tengsl eru undir 

áhrifum tilfinninga (Immordino-Yang og Damasio, 2007, bls. 3). Þó svo 

líffræðin líti á manninn sem tilfinningalega og félagslega veru, virðist sem 

skólakerfið líti oft framhjá þeirri staðreynd að sú vitsmunalega hæfni sem 

lögð er áhersla á að kenna í skólum, svo sem rökhyggja, ákvörðunartaka, 

lestur og stærðfræði, hafi verið bundin sterkum böndum við tilfinningar frá 

alda öðli.  

Tilfinningar hafa bein og sterk áhrif á námsframmistöðu, alveg eins og 

svefn, næring og veikindi. Hvorki nám né upprifjun á sér aðeins stað með 

röklegum hætti án tilfinninga. Nám er því ekki aðeins vitsmunalegt ferli, 

heldur byggist á samvirkni tilfinninga og hugsanna sem hafa tvinnast saman í 

gegnum þróunarsögu okkar. Immordino-Yang og Damasio segja að 

greinilega megi sjá þessa samtengingu hjá einstaklingum sem hafa skaddast á 

framheila. Þeir eru utanveltu félagslega, geta ekki tekið ábyrgð á gjörðum 

sínum, eru ónæmir fyrir tilfinningum annarra og geta ekki lært af mistökum 

sínum, þrátt fyrir að hafa ekki glatað fyrri þekkingu eða lækkað í 

greindarvísitölu. Ályktunarhæfni þeirra hefur hins vegar skaddast, þar sem 

þeir geta ekki lengur notað tilfinningar sínar til að álykta og skilja. Af þessu 

er því ljóst að tilfinningar spila veigamikið hlutverk í að hjálpa einstaklingum 

að ákveða hvenær og hvernig þeir beita þekkingu sinni (Immordino-Yang og 

Damasio, 2007, bls. 3–5 og 9). 

Ávinningur jákvæðrar menntunar 

Frá upphafi jákvæðrar sálfræði hefur mikil áhersla verið á að aðferðirnar, sem 

þróaðar hafa verið til að skera úr um hvort hægt sé að kenna velferð eða ekki, 

séu gagnreyndar (e. evidence based) (Seligman  og fleiri, 2009, bls. 297). 

Hönnuð hafa verið ýmis námskeið til að kenna aðferðir jákvæðrar sálfræði í 

skólum og talið er að þau geta stuðlað að aukinni hæfni og styrkleikum sem 

foreldrar vilja að börn sín öðlist og geti gefið af sér mælanlegan árangur 

aukinnar vellíðunar og bættrar hegðunar, ásamt því að auðvelda nemendum 

að takast á við nám sitt og efla námsárangur (Seligman og fleiri, 2009, bls. 

295).  

Helst er að nefna tvenn námskeið sem Seligman og samstarfsfólk hans 

hafa hannað og rannsakað til að kanna hvort hægt væri að auka velferð 

nemenda í skólum undir formerkjum jákvæðrar menntunar. Þau eru The Penn 
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Resiliency Program (PRP), sem er íhlutunarverkefni með aðferðum 

jákvæðrar sálfræði, og Positive Psychology Curriculum (PPC), sem er 

námsáfangi í jákvæðri sálfræði og hagnýtingu hennar. Rannsóknir í um 

tuttugu ár á þessum tveimur námskeiðum og yfir 3000 nemendum af ólíkum 

uppruna á aldrinum átta til 21 árs, hafa leitt í ljós að hægt er að kenna 

nemendum að auka velferð sína með aðferðum jákvæðrar sálfræði (Seligman 

og fleiri, 2009, bls. 297 og Seligman, 2011, bls. 81). Kennsla á PRP eða PPC 

byggist á um tuttugu 80 mínútna kennslustundum og felur í sér að rætt er um 

styrkleika og önnur jákvæð sálfræði hugtök, en auk þess verkefnavinnu 

nemenda og heimavinnu. Þar fá nemendurað takast á við raunveruleg 

verkefni í eigin lífi, eins og að skrifa þakklætisdagbók og þakklætisbréf til að 

efla jákvæðar tilfinningar eða nýta sér aðferðir sem auka þrautseigju þegar á 

móti blæs eða til að takast á við krefjandi verkefni (Seligman og fleiri, 2009, 

bls. 301).  

PRP var hannað til að vinna gegn þunglyndi hjá ungu fólki og hefur verið 

lagt fyrir nemendur af ólíkum uppruna og frá ólíkum löndum (Seligman og 

fleiri, 2009, bls. 297). Markmið PRP er að efla hæfni nemenda til að takast á 

við dagleg verkefni sín og vandamál. Það er því lögð áhersla á að kenna 

áræðni og bjartsýni með því að hjálpa þeim að hugsa raunsætt og 

sveigjanlega og kenna þeim skapandi hugsun og ýmis önnur bjargráð eins og 

slökun (Seligman, 2011, bls 81). Niðurstöður rannsókna á PRP námskeiðinu 

sýna að það dregur úr og minnkar líkur á einkennum þunglyndis, ekki aðeins 

í lok tímabilsins heldur einnig næstu 12 mánuði eftir íhlutunina og jafnvel allt 

upp í tvö ár, borið saman við samanburðarhóp (Brunwasser, Gillham og Kim, 

2009, bls. 1042 og Gillham, Reivich, Jaycox og Seligman, 1995, bls. 345). Þá 

getur PRP breytt skýringarstíl nemenda til betri vegar á jákvæðum og 

neikvæðum atburðum (Gillham, Hamilton, Freres, Patton og Gallop, 2006, 

bls. 213). PRP er einnig talið efla heilsutengda hegðun, en þeir einstaklingar 

sem fara í gegnum PRP fara sjaldnar til læknis, borða hollari mat og hreyfa 

sig meira en þeir nemendur sem hafa ekki farið í gegnum námskeiðið 

(Seligman, 2011, bls. 82–83).  

Áhersla PPC er aðeins önnur en PRP. Markmið PPC er að hjálpa 

einstaklingum að þekkja styrkleika sína og auka notkun þeirra í daglegu lífi. 

Að auki felur kennslan í sér að efla þrautseigju, jákvæðar tilfinningar, 

merkingu og tilgang hjá einstaklingum með styrkleika sína að vopni auk þess 

að efla jákvæð samskipti (Seligman og fleiri, 2009, bls. 300). 
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Í rannsókn á PPC í Wallingford-Swarthmore skólanum í Philadelphia í 

Bandaríkjunum voru nemendur í 9. bekk, sem valdir voru af handahófi, 

beðnir um að svara spurningalista, ásamt foreldrum sínum og kennurum um 

styrkleika (e. VIA signature strengths test), félagslega hæfni, 

hegðunarvandamál og almenna ánægju í skólanum. Spurningalistinn var 

lagður fyrir í upphafi og við lok námskeiðs og einnig tveimur árum síðar. 

Flestar kennslustundirnar, sem byggðust á tuttugu 80 mínútna 

kennslustundum, fólu í sér að ræða styrkleika og önnur hugtök jákvæðrar 

sálfræði, að vinna með ýmis verkefni og heimavinnu þar sem þeir fá að takast 

á við raunveruleg verkefni í eigin lífi eins og að skrifa þakklætisdagbók til að 

efla jákvæðar tilfinningar sínar eða að nýta sér leiðir, líkt og styrkleika sína 

og bjartsýni til að auka þrautseigju þegar á móti blæs eða til að takast á við 

krefjandi verkefni. Einnig áttu nemendur að halda dagbók yfir hugleiðingar 

sínar á meðan á námskeiðinu stóð (Seligman og fleiri, 2009, bls. 300–301, 

Seligman, 2011, bls 84 og Penn University of Pennsilvania, e.d. [án 

blaðsíðutals]). Helstu niðurstöður rannsókna á PPC námskeiðinu sýna að 

námskeiðið eykur ánægju nemenda og þátttöku þeirra í skólanum, sérstaklega 

hjá öðrum en þeim nemendum sem voru með fyrstu einkunn og eykur 

félagsfærni, eins og samkennd og samvinnu. Það er þó ekki talið draga úr 

þunglyndiseinkennum nemenda eða efla styrkleika þeirra að eigin sögn. Talið 

er að gott gæti verið að blanda saman aðferðum PRP og PPC í námskeiði 

(Seligman, 2009, bls 301–302 ).  

Geelong Grammar School (GGS) í Ástralíu hóf árið 2008 að vinna út frá 

jákvæðri menntun og að kenna nemendum aðferðir jákvæðrar sálfræði. 

Kennsla 7. og 10. bekkinga við skólann er byggð á PRP og PPC 

verkefnunum fyrrnefndu sem Seligman og samstarfsfélaga hans höfðu þróað, 

auk þess sem fjölmörgum öðrum árgöngum eru kenndar aðferðir jákvæðrar 

sálfræði eins og leiðir að aukinni þrautseigju og merkingu, auknu þakklæti og 

flæði. Unnið var út frá PRP í 7. bekk og PPC í 10.bekk en áður en kennslan 

hófst var kennurum kennt að nota aðferðir jákvæðrar sálfræði í eigin lífi og 

þjálfaðir í að kenna aðferðirnar. Meðal verkefna nemenda er að skrifa frásögn 

um sjálfan sig þar sem þeir njóta sín. Í kjölfarið taka nemendurnir 

styrkleikapróf VIA og í ljós kemur að tvo til þrjá meginstyrkleika (e. 

signature strengths), af þeim fimm sem prófið finnur, er að finna í frásögnum 

þeirra. (White, 2009, [án blaðsíðutals] og Seligman og fleiri, 2009, bls. 303–

304). Verkefnið Hvað gekk vel? (e. what went well) er einnig hluti af 
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jákvæðri menntun í GGS. Þar skrifa nemendur niður hjá sér hvaða þrír þættir 

á dag gengu vel hjá þeim í eina viku og af hverju það hafi gengið svona vel 

(Seligman, 2011, 33 – 34 og Seligman og fleiri, 2009, bls. 305). Markmið 

kennslunnar er að auka jákvæðar tilfinningar og upplifanir nemenda og hvetja 

þá til að þekkja og efla styrkleika sína í eigin þágu og annarra. Niðurstaðan er 

afar árangursrík og gefur nemendum og kennurum ráð og verkfæri til að 

skilja betur hlutverk styrkleika og mikilvægi jákvæðra tilfinninga í lífi þeirra. 

(White, 2009, [án blaðsíðutals], Seligman og fleiri, 2009, bls. 303–304 og 

Seligman, 2011, bls. 43). Í Geelong Grammar skólanum er hugmyndafræði 

jákvæðrar sálfræði einnig samþætt við aðrar námsgreinar svo sem 

trúarbragðafræði, stærðfræði og tungumál (Seligman og fleiri, 2009, bls. 

304–306).  

Tækifæri jákvæðrar menntunar í skólum 

Ýmis rök eru fyrir því að kenna eigi aðferðir jákvæðrar sálfræði og núvitund í 

skóla. Ein þeirra er að tíðni þunglyndis er há og virðist ekki vera að dala, en 

rannsóknir sýna að þunglyndi og kvíði geta haft neikvæð áhrif á námsárangur 

(Inga Dóra Sigfúsdóttur, 2008, bls. 361, Farrell og Barrett, 2007, bls. 58 og 

Fisher, 2006, bls. 148). Ýmiskonar forvarnarstarf er því þarft til að reyna að 

draga úr tíðni þunglyndis og getur jákvæð menntun verið hluti af því. Þá 

hefur hamingja í heiminum öllum lítið aukist á síðustu 50 árum þrátt fyrir 

breytt þjóðfélög og aukin hagvöxt margra þjóða. Hamingja virðist því ekki 

liggja í umhverfinu (Seligman og fleiri, 2009, bls. 294 og Inglehart, Foa, 

Peterson og Welzel, 2007, bls. 264–265). Að auki dvelja unglingar löngum 

tíma dags í skólum sem gefur skólum tækifæri á að hafa áhrif á andlegan 

líðan og þroska nemenda. Skólar eru því kjörinn vettvangur til að kenna 

nemendum aðferðir til að takast á við sífellt meira krefjandi umhverfi og til 

þess þurfa kennarar aðferðir sem hafa verið sannreyndar í vísindalegum 

rannsóknum (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, [án blaðsíðutals]) fjalla einnig um að menntun í aðferðum jákvæðrar 

sálfræði getur dregið úr þunglyndi, aukið lífsánægju, eflt lausnamiðaða og 

skapandi hugsun, aukið bjartsýni, eflt þrautseigju og athygli, og verið 

unglingum bjargráð þegar á brattann sækir en síðast en ekki síst bætt 

námsárangur. Það er því mikilvægt að nemendur fái tækifæri til að læra og 
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þekkja fjölbreyttar og hagnýtar leiðir til að draga úr tíðni þunglyndis, efla 

sjálfsþekkingu og huga að líðan sinni, hugsunum og viðhorfum til að bæta 

námsárangur og þar með draga úr líkum á brotthvarfi sínu úr framhaldsskóla.  

Ávinningur núvitundarþjálfunar 

Áhugi á að nota núvitund í skólum fer vaxandi (Rempel, 2012, bls.  201). Að 

sama skapi hefur orðið mikil aukning á rannsóknum á núvitund undanfarna 

áratugi og þá helst á áhrifum núvitundarhugleiðslu á andlega og líkamlega 

líðan (sjá Grossman, Niemann, Schmidt, Walach, 2004, bls. 35). 

Stöðugt áreiti nútímaþjóðfélags og tölvutækninnar getur dregið úr hæfni 

nemenda til að stunda nám sitt og að eiga í góðum tengslum við fólk. Þá 

getur það aukið líkur á andlegri og félagslegri vanlíðan og 

hegðunarvandamálum. Niðurstöður fjölda rannsókna sýna að 

núvitundarþjálfun í skólum geti bætt heilsu nemenda, það er andlega, 

líkamlega og félagslega líðan, en þær hafa sýnt að núvitund getur dregið úr 

streitu og kvíða, eflt skapandi hugsun, athygli, einbeitingu, sjálfstjórn, 

félagshæfni, aukið sjálfsöryggi og bjartsýni og því bætt námsárangur (Fisher, 

2006, bls. 148, Mendelson, Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades og Leaf, 

2010, bls. 991, Schonert-Reichl og Lawlor, 2010, [án blaðsíðutals] og Jha, 

Krompinger, Baime, 2007, bls. 116). 

Athygli er ein af forsendum menntunar og þar sem núvitundarhugleiðsla 

er æfing í athygli eru góðar kennslufræðilegar ástæður fyrir því að núvitund 

ætti að vera hluti af daglegu lífi nemenda á öllum aldri (Fisher, 2006, bls. 

149). Ein ástæða þess að núvitundarhugleiðsla getur styrkt náin tengsl við 

vini er að þeir sem iðka núvitund skapa sér hæfni til að skoða hugsanir og 

tilfinningar án þess að dæma þær og að bregðast ekki við þeim undireins 

(Kabat-Zinn, 1994, bls. 4). Þá hafa þeir sem stunda núvitund betri færni til að 

líta á erfiða atburði og aðstæður sem krefjandi verkefni sem hægt er að 

yfirstíga fremur en ógn sem þarf að flýja (Kabat-Zinn, 1994, bls. 30). 

Núvitundarþjálfun virðist einnig henta ólíkum einstaklingum með ólíkan 

bakgrunn, þar sem jákvæðar niðurstöður af þjálfun núvitundar í skólum hafa 

litið dagsins ljós í rannsóknum í ólíkum löndum (Rempel, 2012, bls. 211). 

Niðurstöður rannsókna á áhrifum MBSR námskeiða sýna að núvitund er 

áhrifamikil meðferðarleið gegn ýmsum andlegum og líkamlegum veikindum 

svo sem kvíða, þunglyndi, og langvarandi verkjum (Kabat-Zinn, Massion, 
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Kristeller, Peterson, Fletcher, Pbert, Lenderking og Santorelli, 1992, bls. 

939–941). Í samantektarrannsókn Grossmann, Niemann, Schmidt og Walach 

(2004, bls. 39) sem skoðuðu tuttugu rannsóknir á MBSR aðferðinni kom í 

ljós að núvitundarhugleiðsla getur bæði hjálpað til við að takast á við ýmis 

alvarleg andleg og líkamleg veikindi og hjálpað einstaklingum almennt við 

að takast á við steitu í daglegu lífi.  

Þá sýna niðurstöður rannsókna að núvitundarhugleiðsla eykur gráa efnið í 

heilasvæðum sem hefur með tilfinningastjórn (e. emotional regulation) og 

sjálfsvitund (e. visceral awareness) að gera (Hölzel, Ott, Gard, Hempel, 

Weygandt, Morgen og Vaitl, 2008, bls. 59 og Ludger, Toga, Lepore og 

Gaser, 2009, bls. 676).  

Í niðurstöðum rannsóknar Davidson (2004, bls. 1407) kemur í ljós að 

núvitundarþjálfun getur breytt heilastarfseminni og eflt ónæmiskerfið sem 

þýðir að núvitundarhugleiðsla getur einnig haft líffræðileg áhrif á 

einstaklinginn. Taugavísindin eru því á sama máli og Dalai Lama sem segir í 

bók sinni The art of happiness að heilatengingar fólks eru ekki stöðugar eins 

og oft hefur verið talið, heldur geta þær breyst með þjálfun og heilinn hafi því 

ákveðna aðlögðunarhæfni (Dalai Lama og Cutler, 1998, bls. 44–45). 

Það er því hægt að segja að núvitundarþjálfun geti aukið almenna velferð 

nemenda, dregið úr útbreiðslu andlegrar vanlíðunar hjá ungu fólki og veitt 

þeim mikilvæga færni sem nýtist þeim í námi sem og í daglegu lífi (Rempel, 

2012, bls. 204 og 217). Í því samhengi ber að hafa í huga að skylda 

framhaldsskóla er að stuðla að aukinni hæfni nemenda til að takast á við 

daglegt líf (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 13). 

Staðan á Íslandi 

Á Íslandi er einn skylduáfangi í lífsleiknikennslu í framhaldsskólum 

samkvæmt aðalnámskrá framhaldsskóla, Lífsleikni, en í slíkum áfanga er 

hægt að vinna með hugtök jákvæðrar sálfræði, svo sem til að efla samkennd 

nemenda gagnvart öðrum og sjálfum sér, að þekkja og efla styrkleika sína og 

að læra að þekkja og tjá tilfinningar sínar (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 1999, bls. 12). Í aðalnámskrá framhaldsskóla, 

Lífsleikni segir að lífsleikni eigi að „efla alhliða þroska nemandans“ sem 

felur meðal annars í sér að nemandinn efli andlega heilsu sína og styrk og 

líkamlegt heilbrigði. Lífsleikni á stuðla að því að efla félagsþroska 
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nemandans og leitast við að styrkja „eðlislæga sköpunargáfu og 

aðlögðunarhæfni til að takast á við kröfur og áskoranir í daglegu lífi.“ Þá á 

lífsleiknikennsla að dýpka skilning nemenda á sjálfum sér (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 1999, bls. 6). Viðfangsefni jákvæðrar sálfræði eiga 

því vel við í lífsleiknikennslu í framhaldsskóla.  

Nokkrir framhaldsskólar bjóða upp á valáfanga í jákvæðri sálfræði, meðal 

annars Menntaskólinn við Hamrahlíð (e.d. [án blaðsíðutals]) og 

Fjölbrautarskólinn í Mosfellsbæ (e.d. [án blaðsíðutals]) þar sem unnið er 

markvisst að því að kenna nemendum aðferðir jákvæðrar sálfræði til aukinnar 

lífsánægju og velferðar.  

Kennsla í núvitund er hafin á öllum skólastigum, þó aðeins í fáum skólum. 

(Álfaheiði, e.d. bls. 13, Giljaskóli, e.d., [án blaðsíðutals], Flensborg, 2014, 

[án blaðsíðutals] og Lágafellsskóli, e.d. bls. 26). Í leikskólanum Álfaheiði í 

Kópavogi er núvitund hluti af daglegu starfi og í Giljaskóla á Akureyri er 

núvitund kennd á öllum stigum skólans (Álfaheiði, e.d. bls. 13 og 

Giljaskóli.is, e.d., [án blaðsíðutals]. Þá er núvitund kennd sem val fyrir 9. og 

10. bekkinga í Lágafellsskóla í Mosfellsbæ og í Flensborgarskóla í 

Hafnarfirði sem valfag (Lágafellsskóli, e.d. bls. 26, Flensborg, 2014, [án 

blaðsíðutals]).   

Til heilsueflingar hefur landlæknisembættið staðið fyrir verkefninu 

Heilsueflandi framhaldsskóli frá árinu 2010, þar sem unnið er með ákveðna 

þætti heilsunnar á hverju ári í fjögur ár (Embætti landlæknis, e.d.a, [án 

blaðsíðutals]). Geðrækt er þema þriðja árs, en þá er unnið með geðheilsu 

nemenda með ýmsum hætti. Nánast allir framhaldsskólar á landinu taka þátt í 

verkefninu (Embætti Landlæknis, e.d.b., [án blaðsíðutals]).  

Jákvæð menntun og aðalnámskrá framhaldsskólanna 

Auðvelt er að finna samhljóm með boðskapi aðalnámskrár 

framhaldsskólanna og kennslu í jákvæðri menntun og núvitund. Í 

aðalnámskrá segir að skólar eigi „að stuðla að alhliða þroska allra nemenda 

og virkri þátttöku þeirra í lýðræðisþjóðfélagi“ (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 7). Kennsla, sem leggur áherslu á 

styrkleika nemenda, dyggðir og gildi og hefur að markmiði að auka 

persónulega hæfni til að takast á við krefjandi verkefni, efla jákvæðni og 

sjálfsþekkingu nemenda líkt og jákvæð menntun gerir, getur stuðlað að 
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auknum þroska nemenda og dregið úr líkum á andlegum sjúkdómum og þar 

með stuðlað að virkri þátttöku þeirra í lýðræðisþjóðfélagi (Seligman og fleiri, 

2009, 293–294 og 297, Fredrickson, 2001, bls. 218 og Rowe, Hirch og 

Anderson, 2007, [án blaðsíðutals]).  

Þá er talið að núvitundarþjálfun og jákvæð menntun þjálfi félagshæfni og 

siðferði nemenda sem kemur til móts við kröfur aðalnámskrár um náms- og 

kennsluhætti um að nemendur fái tækifæri til að þjálfa félagshæfni, sem 

byggir meðal annars á siðgæðum (Seligman og fleiri, 2009, bls. 293, 

Mendelson og fleiri, 2010, bls. 991 og Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 

2011, bls. 40). 

Samkvæmt aðalnámskrá þarf skólastarf að skapa jákvæðan skólabrag með 

markvissum hætti og leggja þurfi meðal annars áherslu á jákvæða sjálfsmynd, 

andlega vellíðan, góð samskipti og skilning á eigin tilfinningum og annarra 

(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 21). Skólastjórnendur og 

kennarar þurfa að vera meðvitaðir um hvað felst í heilsutengdum forvörnum 

og nýta áreiðanlegar upplýsingar um það sem hefur áhrif á heilbrigði. Efla 

þurfi færni nemenda í samskiptum, uppbyggingu sjálfsmyndar, 

ákvarðanatöku, markmiðasetningu og streitustjórnun. Þá þurfa allir 

starfsmenn skólans að „vinna í sameiningu að skýrum markmiðum sem 

styðja jákvæðan skólabrag, bættan námsárangur og vellíðan“. Í kafla um 

réttindi og skyldur í aðalnámskrá er talað um að leggja þurfi áherslu á 

geðrækt þó það sé ekki skilgreint nánar (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 21 og 72). Jákvæð menntun kemur til 

móts við alla ofangreinda þætti og getur því nýst kennurum sem svar við kalli 

aðalnámskrár um þessa þætti (Cohen, 2006, bls. 205–206 og Seligman og 

fleiri, 2009, bls. 293 og 304).  

Í aðalnámskrá framhaldsskóla er áhersla lögð á að gengið sé út frá 

grunnþáttum menntunar í skólastarfi og að þeir eigi að fléttast inn í allt 

skólastarf (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 14–15). Í 

samhengi grunnþátta menntunar er fjallað um að efla námshæfni nemenda 

sem er undirstöðuþáttur í öllu skólastarfi. Námshæfni felst meðal annars í því 

að auka sjálfsskilning nemenda, hjálpa þeim að þekkja eigin styrkleika og 

veikleika, að setja sér raunhæf markmið og að takast á við áskoranir í námi 

en jákvæð menntun snýst meðal annars um þessa þætti (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 24 og 32 og Seligman og fleiri, 2009, 

bls. 304).  
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Greina má sterk tengsl jákvæðrar menntunar við fjóra af sex grunnþáttum 

menntunar. Þeir eru heilbrigði og velferð, lýðræði og mannréttindi, sköpun 

og læsi. Fyrst er að nefna grunnþáttinn heilbrigði og velferð en lykilhæfni 

þess grunnþáttar felur í sér að nemandi beri ábyrgð á sjálfum sér, þar með 

andlegu heilbrigði sínu og gjörðum og taki ábyrga afstöðu til eigin velferðar 

(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 33). Slík áhersla á velferð 

samrýmist vel jákvæðri menntun almennt, þar sem velferð er eitt af 

lykilhugtökum innan jákvæðrar sálfræði. Áhersla jákvæðrar menntunar er að 

auka ábyrgð nemenda á eigin velferð með því að kenna þeim færni til að efla 

hana (Seligman og fleiri, 2009, bls. 294).  

Grunnþátturinn lýðræði og mannréttindi byggir meðal annars á að nemndi 

búi yfir jákvæðri og uppbyggilegri félags- og samskiptahæfni (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 35). Samskipti og félagsleg tengsl eru 

eitt af viðfangsefnum jákvæðrar sálfræði enda eru félagsleg tengsl talin vera 

einn mikilvægasti þátturinn til að efla velferð einstaklinga (Thompson, Aked, 

Marks, Corden, 2008, [án blaðsíðutals].  

Samkvæmt aðalnámskrá framhaldsskóla felur svo grunnþátturinn sköpun 

meðal annars í sér að uppgötva og njóta, örva forvitni og áhuga. Sköpun 

snýst líka um að glíma við viðfangsefnið og að finna lausn getur verið umbun 

sköpunar í sjálfu sér (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 22). 

Jákvæð menntun bæði byggist á sköpun og eflir skapandi hugsun með því að 

kenna um mikilvægi jákvæðra tilfinninga og reyna að efla þær hjá 

nemendum, en jákvæðar tilfinningar eru taldar efla skapandi hugsun 

(Fredrickson, 1998, bls. 313 og Rowe, Hirch og Anderson, 2007, [án 

blaðsíðutals]). Jákvæð menntun gengur til að mynda út á að uppgötva nýja 

þætti í eigin fari, þekkja og efla styrkleika nemenda og gildi og efla þannig 

sjálfsþekkingu sem er sköpun í sjálfu sér (Seligman og fleiri, 2009, bls. 300–

301). Að auki er núvitundarþjálfun talin efla skapandi hugsun og þá hefur 

kennsla í flæði sterka tengingu við sköpun þar sem flæði byggist á því að 

nemendur glíma við viðfangsefni og finna lausn á þeim með styrkleika sína 

að vopni (Fisher, 2006, bls. 149–150 og Nakamura og Csikszentmihalyi, 

2002, bls. 90 og 92). Þá er markmið The Penn Resilience Program (PRP) að 

efla skapandi hugsun, svo samhljómur jákvæðrar menntunar og þessa 

grunnþáttar menntunar er sterkur (Seligman, 2011, bls 81).  

Að lokum má finna samhljóm milli læsis, sem er einn af grunnþáttum 

menntunar, og jákvæðrar menntunar. Samkvæmt aðalnámskrá 
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framhaldsskóla felur læsi meðal annars í sér að nemandi tjái hugsanir sínar og 

tilfinningar og sé læs á þær. Jákvæð menntun leggur meðal annars áherslu á 

að þekkja tilfinningar sínar til að geta tjáð þær, að kenna nemendum að 

gangast við neikvæðum tilfinningum sínum því þær eru hluti þess að vera 

manneskja og auka þar með sjálfsvinsemd sína. Þar er mikill samhljómur á 

milli aðalnámskrár og jákvæðrar menntunar (Mennta- og 

menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 36, Seligman og fleiri, 2009, bls. 300 og 

Gilbert og Procter, 2006, bls. 360).  

Það er á ábyrgð skólayfirvalda að útfæra leiðir til að bæta námsárangur og 

draga úr brotthvarfi. Af ofangreindu má greina að jákvæð menntun og 

núvitund í framhaldsskólum er kjörin leið til að bregðast við kröfum 

aðalnámskrár um grunnþætti menntunar, bæta námsárangur og draga úr 

brotthvarfi.  

2.4 Kennsluhættir og kennsluaðferðir í jákvæðri 

menntun 

Kennsla í velferð, sem jákvæð menntun byggir á, þarf eins og önnur kennsla 

að leggja áherslu á fjölbreyttni í kennsluháttum, en eins og fram kemur í 

aðalnámskrá dregur fjölbreyttni kennsluhátta úr námsleiða og kemur til móts 

við ólíkar þarfir nemenda (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 

39).  

Kennsla í velferð snýst um þá reynslu sem nemendur upplifa og því 

verður reynsla að vera markmið í sjálfu sér þegar velferð er kennd. Það er því 

mikilvægt að nemendur fái reynslu í því hvernig maður á að lifa vel og 

farsællega. (Morris, 2012, bls. 8). Þetta samræmist hugmyndafræði John 

Deweys  um menntun sem byggist á því að reynsla nemenda  nýtist í námi 

(Dewey, 1996, bls. 6).  

Mikilvægt er fyrir kennslu í velferð að byggja á þriggja stiga hringferli 

sembyggist á vitund, inngripi og mati. Kennslan hefst á að vekja nemendur til 

vitundar og veita ákveðnum þáttum athygli, eins og eigin hugarfari eða 

háttarlagi svo og umhverfi sínu. Því næst þarf að eiga sér stað ákveðið 

inngrip eða athöfn og þar fær nemandinn að taka þátt í boðskap kennslunnar 

eins og að reyna aðferðirnar á eigin skinni. Reynsla nemenda þarf því að vera 

helsta markmið velferðarkennslu. Það er mikilvægt að nemendur temji sér að 

upplifa áhrifin af þessum athöfnum og hvernig hægt er að upplifa og auka 
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eigin velferð í lífi sínu. Þeir þurfa því að prófa til dæmis að sýna öðrum 

þakklæti eða að nýta styrkleika sína. Að lokum byggist kennsla í velferð á að 

meta og íhuga áhrif athafnanna. Nemendur þurfa að spyrja sig hversu vel 

athafnirnar reynast þeim og hvort upplifunin hafi breytt líkamlegri eða 

andlegri líðan þeirra á einhvern hátt eða ekki (MacConville og Rae, 2012, 

bls. 1350, Kindle staðsetning og Morris, 2012, bls. 8–9).  

Kennsla í velferð snýst um nemendurna sjálfa og hvað felst í því að vera 

manneskja. Þegar kennsluaðferðir eru valdar er mikilvægt að hafa 

kennsluuppbygginguna í huga, að leyfa nemendum að öðlast aukna vitund, 

prófa og upplifa sem mest sem gæti nýst þeim í námi og daglegu lífi og gefa 

þeim tækifæri til að meta hvort og hvernig hugmyndirnar geti nýst þeim 

(Morris, 2012, bls. 10). Kennsluaðferðirnar í námsáfanganum eru því valdar 

með tilliti til vitundar, athafna og mats nemenda, ásamt mikilvægi 

reynslunnar í námi.  

Kennsluaðferðir 

Útlistunarkennsla felst í því að kennari miðli þekkingu og útlistar, ræðir 

ólíkar leiðir og lausnir og vekur til umhugsunar. Algengasta form 

útlistunarkennslu er fyrirlestur, en einnig er algengt að nota 

fræðslumyndbönd og hlustunarefni (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 52). 

Fyrirlestrar geta verið góðir til að koma upplýsingum á framfæri, opna 

tiltekna umræðu, vekja áhuga nemenda og til að skapa umræður og 

spurningar (Ingvar Sigurgeirsson, 1999, bls. 69). Í kennslu um velferð er 

svokallaður þátttökufyrirlestur líklega betri en einstefnu fyrirlestur kennarans, 

sem gefur ekki kost á umræðum og spurningum, vegna þess að mikilvægt er 

að halda athygli nemenda og vekja áhuga þeirra með eigin þátttöku. Í 

þátttökufyrirlestri eru nemendur hvattir til að spyrja og koma með 

athugasemdir. Rök fyrir vali fyrirlestrar í kennslu í velferð er að stundum 

getur verið mikilvægt að kennarinn útskýri hugtök og kenningar, segi frá 

staðreyndum, eins og sögu og upphafi jákvæðrar sálfræði, ásamt niðurstöðum 

ýmissa rannsókna til að tengja við áframhaldandi kennslu og fræða nemendur 

um jákvæða sálfræði sem fræðigrein og út á hvað hún gengur.  

Umræðu- og spurnaraðferðir byggjast á því að kennarinn noti spurningar 

eða aðrar aðferðir til að skapa umræðu í hópnum, til dæmis í kjölfar útlistunar 

á töflu eða á glærum eða sem kveikju í upphafi kennslustundar. Dæmi um 
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umræðu- og spurnaraðferð er stýrð umræða sem byggist á tilteknu upphafi 

eða kveikju. Nemendum eru svo kynntar reglur og fyrirkomulag 

umræðunnar, ef einhverjar eru og því næst er málið kannað og umræðum 

komið af stað þar sem nemendur segja frá eigin skilningi og jafnvel reynslu 

og heyra skilning og reynslu annarra á viðfangsefninu. Þá er umræðu lokið 

með ákveðnu niðurlagi eða heimavinnu (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 92–

94). Einnig er hægt að stýra umræðu með því að kennarinn setji nemendur í 

litla hópa þar sem megintilgangurinn er að ræða upplifanir hvers og eins á 

aðferðum sem þeir hafa reynt út frá ákveðnum spurningum kennarans 

(Morris, 2012, bls. 14). Annað dæmi um spurnaraðferð er þankahríð sem 

snýst um að fá ólíkar og fjölbreyttar hugmyndir og skoðanir frá nemendum. 

Kennari leggur til tiltekna spurningu eða vangaveltu og nemendur eru hvattir 

til að nefna allt sem þeim dettur í hug. Kennari skráir hugmyndir á töflu. 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls 114). Að lokum má nefna að umræðuhópar 

geta verið góður kostur til að skapa rökræður á milli hópa (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2013, bls. 95). Rök fyrir vali á umræðu- og spurnaraðferð í 

kennslu í velferð getur verið meðal annars til að efla skilning á fræðilegum 

hugtökum í samhengi við eigin upplifanir eða til að vekja nemendur til 

umhugsunar til dæmis um áhrif jákvæðra tilfinninga á eigin líf eða áhrif 

líkamsímyndar sinnar á andlega vellíðan sína. Þá getur umræðu- og 

spurnaraðferðir eflt tjáskipti nemenda, félagslega hæfni og tillitsemi, ásamt 

því að geta haft mikið gildi fyrir nemendur þar sem samskipti og 

skoðanaskipti er veigamikill þáttur í lífi fólks svo sem í vinnu, einkalífi og í 

lýðræðissamfélagi (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 114 og 1999, bls. 94). 

Þar sem kennsla í velferð byggist á reynslu nemenda eru kennsluaðferðir 

þar sem tilraunir eru gerðar vel til fundnar. Hér gera nemendur tilraunir á 

sjálfum sér út frá aðferðum jákvæðrar sálfræði. Sett er fram tilgáta, hún 

prófuð, ígrunduð og endurskoðuð. Sem dæmi um kennslustund í velferð þar 

sem tilraun er gerð, getur kennslustundin hafist með stuttum fyrirlestri um 

áhrif jákvæðra tilfinninga og upplifanna á andlega líðan og dæmi tekið af 

áhrifum þakklætisdagbókar. Því næst er spilað myndbrot eða popplag um 

depurð eða þunglyndi og nemendur spurðir hvort þeir þekki slíkar tilfinningar 

og beðnir um að koma með hugmyndir um aðferðir sem hægt er að beita til 

að reyna að auka jákvæðar tilfinningar á kostnað þeirra neikvæðu. Ef 

nemendur koma ekki með hugmyndina um þakklætisdagbók gerir kennarinn 

það. Kennarinn setur þá fram tilgátu sem nemendur eiga að sannreyna með 
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því að prófa að skrifa þakklætisdagbók á hverjum degi í viku. Þá geta þau 

einnig skrifað stutta lýsingu um upplifunina í lok vikunnar og sagt frá því 

hvort þau telji tilgátu rétta eða ranga, út frá eigin reynslu. Tilraunir í kennslu í 

velferð gefa nemendum kost á að prófa aðferðir jákvæðrar sálfræði á eigin 

skinni og velja þær sem henta þeim. Önnur dæmi um tilraunir er að prófa að 

gera góðverk eða að sýna öðrum samkennd. Rök fyrir að nota tilraun í 

kennslu í velferð er að efla skilning nemenda á eigin tilfinningum með því að 

fylgjast með þeim og efla færni þeirra í að beita þeim aðferðum sem bæta 

líðan þeirra (Morris, 2012, bls. 10–11). 

Innlifunaraðferð hentar vel til kennslu í velferð. Hún krefst þess að 

nemendur sjái hluti fyrir sér og lifi sig inn í mismunandi aðstæður og 

viðfangsefni, setji sig í spor og tjái sig með einhverjum hætti (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2013, bls. 98 og 1999, bls. 72). Dæmi um innlifunaraðferð er 

leikræn tjáning þar sem túlka á viðfangsefni með leikrænum hætti, setja sig í 

spor annarra og lifa sig inn í hlutverk. Kostur leikrænnar tjáningar er að 

nemendum er gert kleift að nálgast kennsluefnið með lifandi hætti (Ingvar 

Sigurgeirsson, 1999, bls. 72–73). Markmið með leikrænni tjáningu er til 

dæmis að efla skilning á mismunandi aðstæðum og hæfni nemenda til að 

setja sig í spor annarra og þar með efla samkennd, ásamt því að styrkja 

tilfinningalíf nemenda og bæta þekkingu, skilning og áhuga nemenda á 

kennsluefninu (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 102). Dæmi um 

kennsluaðferðir sem falla undir leikræna tjáningu og henta vel til kennslu í 

velferð eru tengsl- og traustsæfingar og hlutverkaleikir. Tengsl- og 

traustsæfingar byggjast á að styrkja tengsl milli nemenda og efla traust. Ein 

tengslaæfing gengur út á að tveir og tveir nemendur ganga saman, þannig að 

annar leiðir en hinn er með bundið fyrir augun. Ein æfing um traust gengur út 

á að nemendur myndi hring og einn nemandi lætur sig falla með augun lokuð 

og treystir því að hinir grípi hann (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 103). Rök 

fyrir tengsl- og traustsæfingum í kennslu í velferð er að þær geta aukið 

sjálfsþekkingu nemenda um traust sitt á öðrum og gert þeim betur grein fyrir 

mikilvægi samvinnunnar. Í æfingu um traust er hægt að skapa umræðu um 

upplifanir nemenda að lokinni æfingu og biðja nemendur að velta fyrir sér 

hvort viðbrögð þeirra séu lýsandi fyrir eigið traust og traust til annarra. Í 

framhaldinu væri hægt að vinna með æfingar sem geta eflt félagsleg tengsl og 

traust.  
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Hlutverkaleikir sem leikræn tjáning snúast um að nemendur fái tiltekin 

hlutverk og vandamál til að leysa. Þeir þurfa því að setja sig í spor fólks og 

taka ákvarðanir um úrlausn. Úrlausnirnar eru síðan ræddar í hópnum. Í 

kennslu í velferð gætu nemendur fengið það hlutverk að þurfa að takast á við 

andlega vanlíðan af einhverju tagi og leggja til aðferðir sem kennarinn hefur 

kennt þeim til að auka vellíðan. Þá er einnig hægt að setja upp 

samskiptaágreining og nemendum boðið að koma með lausnir sem byggjast á 

aðferðum sem kenndar hafa verið. Rök fyrir að nota hlutverkaleiki í kennslu í 

velferð er að reyna að vekja áhuga nemenda á ólíkum forsendum fólks og 

ólíkum tilfinningum og efla skilning þeirra á þeim, en það getur eflt 

samkennd nemenda. (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 116–117, 1999, bls. 73 

og 80 og Morris, 2012, bls. 12). 

Skrifleg tjáning eins og ígrundun er kennsluaðferð sem er mikilvæg í 

velferðarkennslu. Að ígrunda er að skoða atburði og draga lærdóm af þeim 

með því að huga að breytingum og taka ákvarðanir. Ígrundun er því 

mikilvægur þáttur í farsælu lífi og þarft að kenna nemendum að ígrunda. Í 

kennslu í velferð er mikilvægt að halda ýmiskonar dagbækur, svo sem 

ígrundunardagbók eða þakklætisdagbók milli kennslustunda. Ígrundunar-

dagbók gengur til dæmis út á að nemendur skrifa hugleiðingar sínar um 

tilraunir sem gerðar eru á ákveðnum aðferðum, hvaða uppgötvunum þeir 

verða fyrir og hvað þeir hafi lært af tilraununum. Gott er að klára 

kennslustundir með tilteknu verkefni til að ígrunda fyrir næsta tíma og tengja 

það gjarnan við næsta viðfangsefni (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 107 og 

Morris, 2012, bls. 13). Í tengslum við ígrundunardagbók er hægt að vinna 

verkefni þar sem nemendur deila nafnlaust hugmyndum sínum úr dagbókinni 

og aðrir nemendur fara yfir og koma með hugmyndir að úrlausnum. Með 

slíkri æfingu koma upp hugmyndir sem nemendur eru kannski ekki vanir að 

deila og opinbera. Nemendur senda kennara tiltekið ígrundunarefni nafnlaust 

sem kennarinn prentar út og dreifir handahófskennt um bekkinn. Nemendur 

reyna svo að koma með hugmyndir að úrlausn. Að lokum eru svo nokkur 

íhugunarefni og úrlausnarhugmyndir lesnar upp. Rökin fyrir þessari 

kennsluaðferð er að gera nemendum grein fyrir að þeir eru ekki einir með 

áhyggjur eða vandamál og að það eru til lausnir við þeim sem aðrir í hópnum 

sjá, betur sjá augu en auga (Morris, 2012, bls. 14). Almenn rök fyrir ígrundun 

í kennslu í velferð er að ígrundun æfir nemendur í að skoða hlutina í 

samhengi, hugleiða viðfangsefni út frá ýmsum sjónarhornum, læra af þeim og 
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taka ákvarðanir um breytingar ef svo ber undir. Ígrundun getur því æft 

nemendur í að hugsa um og tjá tilfinningar sínar, aukið sjálfsþekkingu þeirra 

og lausnamiðaða hugsun svo eitthvað nefnt sem allt er hluti af aukinni 

velferð.  

Samvinnunám og önnur hópavinna, þar sem nemendum er skipað í 

blandaða hópa, gæti líka hentar vel í kennslu í velferð, sérstaklega þegar 

unnið er með staðreyndir, til dæmis sögu jákvæðrar sálfræði, og 

skilgreiningar á hugtökum eða niðurstöður rannsókna sem mikilvægt er að 

nemendur viti. Samvinnunám getur birst í ýmsum myndum og getur falið í 

sér bæði samvinnu og samkeppni milli hópa (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 

137–138). Hægt er að nota þessa kennsluaðferð til dæmis í lok yfirferðar á 

tilteknum kafla og skipta nemendum upp í litla hópa þar sem hver hópur fær 

2–3 mismunandi spurningar til að svara skriflega. Til að allir nemendur heyri 

svörin við öllum spurningum koma einhverjir úr hverjum hóp upp að 

töflu,lesa spurningarnar og svörin við þeim. Rök fyrir slíku samvinnunámi í 

kennslu í velferði er að þjálfa nemendur í að rifja upp þekkingu sína, skrifa 

hana niður og segja frá henni eða að afla sér upplýsinga ef þeir vita ekki 

svarið. Þó svo að staðreyndir og kenningar eigi ekki að vera fyrirferðarmiklar 

í kennslu í velferð er samt mikilvægt að þekkja til uppruna og helstu 

kenninga jákvæðrar sálfræði, geta sagt frá út á hvað hún gengur og þekkja 

helstu niðurstöður rannsókna. Það gerir þeim betur kleift að skilja tilgang 

fræðigreinarinnar. Sambærileg aðferð er svokölluð Einn, fleiri og allir sem 

byggir á þremur skrefum. Kennari spyr alla nemendur einnar spurningar í 

einu og hver og einn nemandi veltir svari hennar fyrir sér sjálfstætt og jafnvel 

skrifar það hjá sér. Síðan bera nemendur saman niðurstöður sínar tveir og 

tveir saman. Þá velur kennarinn par til að svara spurningunni og spyr hvort 

einhverjir vilji bæta við svarið (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 139–140). 

Rök fyrir samvinnunámi í kennslu í velferð er að samkenndin sem skapast í 

hópavinnu getur leitt til aukins áhuga nemenda. Þá efla þau þekkingu sína á 

viðfangsefninu og samskiptahæfni sína, en góð samvinna getur stuðlað að 

jákvæðum viðhorfum til annarra (Ingvar Sigurgeirsson, 2013, bls. 138).  

Þá er mikilvægt fyrir kennara og nemendur að nemendur taki próf í 

kennslu í velferð. Próf í kennslu í velferð eru þó með öðru sniði en 

hefðbundin próf þar sem engin svör eru röng. Prófin eru sjálfsmatsspróf, eins 

og styrkleikapróf VIA, sem greinir fimm helstu styrkleika þeirra en unnið er 

með styrkleika nemenda í kennslu í velferð. Í kennsluefni þessarar ritgerðar 
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er VIA prófið tekið ásamt Lífsánægjuprófi Dieners og Sjálfsvinsemdarprófi 

Neff í upphafi og við lok námskeiðs til að meta áhrif kennslunnar á vellíðan 

nemenda. 
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3. Kennsluefni 

Í þessum hluta ritgerðarinnar er greint frá því kennsluefni sem lagt er til 

grundvallar fyrir námsáfanga í jákvæðri sálfræði og núvitund fyrir 

framhaldsskóla. Kennsluefnið byggist á hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði 

og núvitundar og hefur það að markmiði að stuðla að aukinni vellíðan og 

bættum námsárangri nemenda, en talið er að bætt líðan nemenda og aukin 

sjálfsþekking geti aukið námsárangur og dregið úr brotthvarfi (Rumberger, 

2004, bls. 243). 

Þá getur kennsluefni í jákvæðri sálfræði búið yfir bjargráðum fyrir daglegt 

líf og krefjandi verkefni nemenda, eflt þá í samskiptum við vini og fjölskyldu 

og eflt tilfinningaþroska þeirra sem er mikilvægur hluti af þroska hvers 

einstaklings og talinn hafa bein áhrif á námsárangur (Immordino-Yang og 

Damasio, 2007, bls. 3). Kennsluefni fyrir námsáfanga í jákvæðri sálfræði ætti 

því að leggja sitt að mörkum við að framfylgja hlutverki framhaldsskólans 

um aukinn alhliða þroska nemenda (Lög um framhaldsskóla 92/2008).   

Lítið er til af kennsluefni fyrir námsáfanga í jákvæðri sálfræði fyrir 

framhaldsskóla á Íslandi og ekkert til af útgefnu efni sem sérstaklega hefur 

verið hannað fyrir kennslu í jákvæðri sálfræði. Að skapa kennsluefni sem 

byggir á hugmyndafræði jákvæðrar sálfræði og sannreyndum aðferðum getur 

því greitt götu frekari kennslu í greininni innan framhaldsskólanna og aukið 

kynningu á hugmyndum jákvæðrar sálfræði, núvitundar og jákvæðrar 

menntunar.. Þá getur slíkt kennsluefni gefið íslenskum skólum tækifæri til 

aukinnar áherslu á jákvæða menntun í von um að bæta líðan nemenda 

ognámsárangur og dregið úr líkum á að þeir hætti í námi. Til stuðnings við 

kennsluefnið lesa nemendur bókina Hamingjan eflir heilsuna eftir höfund 

sem kom út haustið 2014 og ljósrit úr bókinni Að sitja fíl. Nám í skóla um 

hamingju og velferð. 

Kennslustundirnar skiptast niður í tvær 60 mínútna kennslustundir á viku í 

10 vikur. Kennsluefninu er skipt niður í sex þemu sem hvert inniheldur tvær 

kennslustundir í jákvæðri sálfræði, samtals 12 kennslustundir. Þemu 2 til 5 

inniheldur einnig tvær kennslustundir í núvitund eða 8 kennslustundir í 

heildina. Kennslustundirnar eru því 20 samtals. Lagt er áherslu á að 
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nemendur fái að upplifa viðfangsefnin á eigin skinni og takast á við 

raunveruleg verkefni úr eigin lífi, geri tilraunir, prófi aðferðir og tjái hug sinn 

og líðan. Kennsluefnið byggist á aðferðum og æfingum sem viðurkenndar eru 

til að efla velferð nemenda og margar verið sannreyndar í rannsóknum um 

kennslu í velferð. Æfingar og hugmyndir eru fengnar frá Penn Resilience 

Program (PRP), Positive Psychology Curriculum (PPC), úr bókunum 

Personal well-being lessons for secondary school eftir Ilona Boniwell og 

Lucy Ryan, Að sitja fíl. Nám í skóla um hamingju og velferð eftir Ian Morris, 

Mindfulness, a practical guide to finding peace in a frantic world eftir Mark 

Williams og Danny Penman og Að þjálfa samkennd, með samkennd og í 

þágu samkenndar eftir Paul Gilbert. Kennsluefninu fylgja fjórar hljóðskrár 

með núvitundaræfingum; Líkami og öndun, Líkamsskönnun, Þriggja þrepa 

andrými og kærleikshugleiðsla. Þá fylgja fyrirlestrar fyrir 14 kennslustundir á 

Power point skjölum. 

Kennsluefnið felur meðal annars í sér að nemendur taka VIA 

styrkleikapróf, skrifa þakklætisbréf og vinna með þakklætisdagbók, gera 

góðverk í samfélaginu og vinna að eigin styrkleikum og þeim styrkleikum 

sem taldir eru efla námsárangur. Nemendur vinna með hugarfar sitt til 

aukinnar bjartsýni og jákvæðni, stunda núvitund og kenna öðrum hagnýta 

aðferð í jákvæðri sálfræði, eins og til dæmis að skapa „knúsdag“ í skólanum. 

 

Þema 1 

Heiti: Jákvæð sálfræði og núvitund 

Meginmarkmið: Fjallað er um uppruna og upphaf jákvæðrar sálfræði og 

helstu hugtök hennar kynnt. Þá er núvitund skilgreind og kynnt. Nemendur 

taka Lífsánægjukvarða Dieners og sjálfsvinsemdarpróf Neff (Self-

compassion scale) í upphafi og í lok námskeiðs. 

  

Þema 2 

Heiti: Hamingjan og líkaminn  

Meginmarkmið: Fjallað er um hugtökin velferð og hamingja. Líkamsímyndir 

eru skoðaðar ásamt áhrifum þeirra á andlega heilsu einstaklinga. Þá er fjallað 

um mataræði með tilliti til áhrifa þess á andlega og líkamlega heilsu 

einstaklinga. 
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Þema 3 

Heiti: Velferð, hugsun og tilfinningar 

Meginmarkmið: Fjallað er um jákvæðar og neikvæðar tilfinningar, greiningu 

þeirra og áhrif þeirra á velferð einstaklinga. Áhersla er lögð á að efla 

jákvæðar tilfinningar. Þá er fjallað um bjartsýni og svartsýni og áhrif 

skýringarstíls á velferð og leiðir til að efla bjartsýnan skýringarstíl skoðaðar. 

 

Þema 4 

Heiti: Styrkleikar og flæði 

Meginmarkmið: Nemendur taka styrkleikapróf VIA. Fjallað er um styrkleika, 

sérstaklega þrautseigju, sjálfsstjórn, von og þakklæti, áhrif þeirra á velferð og 

námsárangur. Skoðaðar eru leiðir um hvernig efla megi þessa styrkleika 

sérstaklega og nýta í daglegu lífi.  

 

Þema 5 

Heiti: Jákvæð samskipti, samkennd og sjálfsvinsemd   

Meginmarkmið: Fjallað er um mikilvægi þessara hugtaka fyrir velferð 

einstaklinga og áhersla lögð á að efla hvert þeirra hjá nemendum. 

 

Þema 6 

Heiti: Merking og tilgangur  

Meginmarkmið: Fjallað er um merkingu og tilgang smárra sem stórra þátta 

lífsins. Nemendur endurtaka velferðarpróf og sjálfsvinsemdarpróf frá því í 

upphafi og prófin borin saman. 

3.1 Kennsluáætlun 

Kennsluáætlun er skipt niður í tuttugu 60 mínútna kennslustundir í 10 vikur 

eða tvær kennslustundir á viku. Námskeiðið felur í sér 12 kennslustundir í 

jákvæðri sálfræði og 8 kennslustundir í núvitund. Núvitund hefst í 2. viku og 

lýkur í 9. viku. Jákvæð sálfræði er því kennd einu sinni í viku og núvitund 

sömuleiðis nema í 1. og 10. viku þar sem jákvæð sálfræði er kennd tvisvar 

sinnum hvora vikuna. 

Vika 1: Þema 1 - Kynning á jákvæðri sálfræði og núvitund (tvær 

kennslustundir). 
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Vika 2: Þema 2 - Hamingja og líkaminn, áhersla á næringu og áhrif 

hennar á andlega og líkamlega líðan (ein kennslustund) og núvitund – 

sjálfsstýring (ein kennslustund). 

Vika 3: Þema 2 - Hamingja og líkaminn, áhersla á líkamsímyndir og áhrif 

þeirra á hamingjuna (ein kennslustund) og núvitund – líkamsskönnun (ein 

kennslustund). 

Vika 4: Þema 3 - Velferð, hugsun og tilfinningar, áhersla á jákvæðar 

tilfinningar, mikilvægi þeirra og áhrif þeirra á velferð (ein kennslustund) 

og núvitund – Líkamsskönnun II hreyfingar (ein kennslustund). 

Vika 5: Þema 3 - Velferð, hugsun og tilfinningar, áhersla á bjartsýni og 

mikilvægi hennar t.d. fyrir árangur (ein kennslustund) og núvitund – hljóð 

og hugsanir (ein kennslustund). 

Vika 6: Þema 4 - Styrkleikar og flæði, áhersla á þrautseigju og sjálfsstjórn 

(ein kennslustund) og núvitund – erfið reynsla og sárar tilfinningar (ein 

kennslustund). 

Vika 7: Þema 4 - Styrkleikar og flæði, áhersla á von og þakklæti (ein 

kennslustund og núvitund – að lifa í núinu og velja það sem nærir okkur 

(ein kennslustund). 

Vika 8: Þema 5 - Jákvæð samskipti, samkennd og sjálfsvinsemd (ein 

kennslustund) og núvitund – sjálfsvinsemd (ein kennslustund).  

Vika 9: Þema 5 - jákvæð samskipti, samkennd og sjálfsvinsemd (ein 

kennslustund og núvitund -   að viðhalda ástundun (ein kennslustund). 

Vika 10: Þema 6 - Merking og tilgangur (tvær kennslustundir). Um 

mikilvægi þess að finna merkingu og tilgang í því sem við gerum. 

3.2 Viðfangsefni kennslunnar 

Áfanganum er skipt upp í sex þemu sem skiptist upp í kennslu í aðferðum 

jákvæðrar sálfræði og núvitund. Núvitund er aðeins kennd í þemu tvö til 

fimm. Heiti hvers þema byggir á viðfangsefni jákvæðrar sálfræði hverju 

sinni. Sjá töflu 1. 

Kennsluefnið kemur í sérriti. Aftast í því skjali má finna námsáætlun 

áfangans, leiðbeiningar um námskeiðið og ígrundunardagbók fyrir nemendur, 

ásamt glærum fyrir kennara til kennslu. Hljóðskrár vegna núvitundar og 

glærur á power point fylgja sér. Kennsluefnið byggist svo annars vegar á 

kennsluskipulagi hverrar kennslustundar og hins vegar á 
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kennsluleiðbeiningum hverrar kennslustundar fyrir kennara. 

Kennsluskipulagið inniheldur tilgang kennslustundar, námsmarkmið þar sem 

stefnt er að því að efla þekkingu, leikni og hæfni nemenda á tilteknum 

sviðum, lesefni nemenda og kennara til undirbúnings fyrir kennslustundina, 

heimaverkefni, kennsluhætti, gögn og skipulag kennslustundar með 

tímaviðmiðum. 

Kennsluleiðbeiningar innihalda nákvæmar leiðbeiningar fyrir kennara 

með tímaviðmiðum.  

 

Tafla 3-1 Kennsluskipulag námsáfangans eftir vikum og þemu: Jákvæð 

sálfræði og núvitund. 

Þema 1 

Jákvæð 

sálfræði og 

núvitund 

(1 vika) 

Þema 2 

Hamingjan og 

líkaminn  

(2 vikur) 

Þema 3 

Velferð, 

tilfinningar og 

hugsanir  

(2 vikur) 

Þema 4 

Styrkleikar og 

flæði  

(2 vikur) 

Þema 5 

Jákvæð 

samskipti, 

samkennd og 

sjálfsvinsemd 

(2 vikur) 

Þema 6 

Merking og 

tilgangur 

(1 vika) 

1.Kynning á 

námskeiði og 

hugtökum 

jákvæðrar 

sálfræði 

3.Núvitund: 

Sjálfsstýring  

(e. autopilot) 

7.Núvitund: 

Andrými 

11.Núvitund: 

Sárar 

tilfinningar 

15.Núvitund: 

Sjálfsvinsemd 

19.Leitin að 

tilgangi 

2.Saga og 

uppruni 

4.Hvað er  

hamingja?  

Áhrif 

næringar á 

heilsu 

8.Jákvæðar 

tilfinningar 

12.Þrautseigja  

sjálfsstjórn og 

flæði 

16.Samkennd 

og 

sjálfsvinsemd 

20.Yfirferð 

námskeiðs 

 5.Núvitund: 

Líkamsskönn-

un (e. body 

scan) 

9.Núvitund: 

Hljóð og 

hugsanir   

13.Núvitund: 

Núið, upplif-

un og skynjun 

17.Núvitund:  

Að viðhalda 

ástundun 

 

 6.Hamingja 

og líkams-

ímynd 

10.Bjartsýni 14.Þakklæti, 

von og flæði 

18.Jákvæð 

samskipti 
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4. Umræða 

Niðurstöður rannsókna sýna að huga þarf að andlegri heilsu unglinga, en 

þunglyndi eða depurð eru talin herja á um fjórðung ungmenna áður en 

framhaldsskóla lýkur og virðist það frekar vera að aukast (Lewinsohn og 

fleiri, 1994, bls. 809). Margir unglingar upplifa einnig kvíða, en kvíða og 

þunglyndi geta fylgt önnur andleg vandamál eins og athyglisskortur, 

lærdómserfiðleikar, lágt sjálfsmat og léleg félagsleg tengsl (Farrell og 

Barrett, 2007, bls. 58). Það hlýtur því að vera forgangsatriði hvers skóla að 

vinna bug á slíkum vágestum með því að bæta líðan nemenda með 

sannreyndum vísindalegum aðferðum. 

Að bæta andlega líðan nemenda eru ekki einu rökin fyrir því að kenna eigi 

aðferðir jákvæðrar sálfræði og núvitundar í framhaldsskóla. Árangur 

nemenda í námi getur einnig verið í húfi þegar andlegri eða félagslegri heilsu 

er ábótavant, þar sem félagsleg og tilfinningaleg hæfni spilar stórt hlutverk í 

námsárangri (Cohen, 2006, bls. 201–202). Ég tek því undir orð Hans Knoops 

að ekki sé einungis nóg að leggja áherslu á að efla þekkingu nemenda heldur 

þarf að skoða þann skólabrag sem skólinn býður upp á. Hann telur að 

námsárangur nemenda sé mestur þar sem nemendur fá að vera skapandi og 

upplifa jákvæðar tilfinningar í skólaumhverfi sínu eins og þakklæti, gleði, 

von og hvatningu (Knoop, 2011, bls 100 – 101). Velferð nemenda getur því 

haft veruleg áhrif á námsárangur og brottfall nemenda úr framhaldsskólum. 

Þar sem nemendur eyða miklum tíma dags í skólanum, getur hann 

sannarlega verið kjörinn vettvangur til að vinna að bættri líðan þeirra á 

markvissan hátt. Þessi meistararitgerð leggur til kennsluefni til aukinnar 

lífsánægju og velferðar nemenda og segir frá niðurstöðum rannsókna sem 

liggja þar að baki. Ég tel því að aðferðir jákvæðrar sálfræði og núvitundar 

henti einstaklega vel fyrir kennara til að hjálpa nemendum sínum að takast á 

við auknar kröfur samfélagsins, sem getur komið niður á heilsu þeirra og 

verið þeim bjargráð við mótlæti.  
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4.1 Að hagnýta þekkingu 

Þó lífsleiknikennsla sem kennd er í framhaldsskólum vinni að því að kenna 

hagnýta þætti daglegs lífs og aðalnámsskrá framhaldsskólanna geri ráð fyrir 

að skólar efli fleiri þætti en þekkingu í skólum, samanber námsmarkmiðin 

þekking, leikni og hæfni, að þá virðist sem áherslan sé ekki á persónulega 

hagnýtingu, þegar kemur til dæmis að sjálfbærni sem er einn af grunnþáttum 

menntunar (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 35). Skólastefna 

okkar virðist ekki leggja mikla áherslu á mikilvægi eigin sjálfsbærni, nema þá 

helst í gegnum verkefnið Heilsueflandi framhaldsskóli, sem þó er ekki hluti 

af kennslu skólanna. Það vekur athygli mína að menntun í sjálfbærni 

samkvæmt aðalnámskrá byggist fyrst og fremst á sjálfbærni umhverfis en að 

mínu mati ætti þar sannarlega að vera ákvæði um sjálfbærni einstaklingsins. Í 

aðalnámskrá framhaldsskola stendur „að forsenda fyrir sjálfbæru samfélagi 

séu virkir borgarar sem eru meðvitaðir um gildi, viðhorf og tilfinningar sínar 

gagnvart ýmsum þáttum í umhverfi sínu“. Ég hefði viljað sjá punkt á eftir 

„...tilfinningar sínar“ en með því væri komið inn ákvæði um persónulega 

sjálfbærni, enda tel ég það vera hlutverk skóla að efla persónulega sjálfbærni 

á sama hátt og sjálfbærni umhverfis vegna þeirra áhrifa sem hugsanir og 

tilfinningar geta haft á námsárangur (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 

2011, bls. 35). 

Það virðist ekki vera í forgangi að færa nemendum verkfæri og bjargráð til 

að stjórna og skilja hugsanir sínar, tilfinningar og hegðun betur, hvað þá 

tækifæri til ástundunar með slík verkfæri og bjargráð. Þetta tel ég að gæti til 

dæmis vel átt heima í kennslu grunnþáttarins Heilbrigði og velferð. Slíkar 

áherslur eru mikilvægar þar sem þær bæta ekki aðeins námsárangur nemenda, 

líðan og félagsleg samskipti heldur hjálpa nemendum að takast betur á við 

krefjandi verkefni sem allir þurfa að gera í sínu daglega amstri. Slíkt lærist 

ekki með þekkingu á tilteknum málaflokki, en gerir einstaklinginn að sterkari 

þjóðfélagsþegn. Það er mikilvægt að rýna til gagns í skólastefnu okkar með 

þessum hætti, sérstaklega í ljós þeirrar skyldu framhaldsskólans sem fram 

kemur í aðalnámskrá að hann eigi að stuðla að aukinni hæfni nemenda sinna 

til að takast á við daglegt líf (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 

13). 

Það er líka áhugavert að skoða niðurstöður rannsókna í taugalífeðlisfræði 

sem taka undir þetta og sýna að vitsmunir eru og hafa verið undir áhrifum 
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tilfinninga (Immordino-Yang og Damasio, 2007, bls. 3 – 5). Það er því 

mikilvægt að skólar líti í eigin barm og leggi aukna áherslu á í kennslu sinni á 

að nemendur skilji og vinni með tilfinningar sínar á sama hátt og þeir leggja 

áherslu á að nemendur skilji og vinni með þekkingu sína. 

4.2 Áskoranir kennara 

Það getur verið krefjandi verkefni að kenna ungu fólki aðferðir jákvæðrar 

sálfræði og núvitundar. Þar sem mikið getur gengið á tilfinningalega á 

þessum árum, meðal annars sökum hormónabreytinga og félagslegrar pressu, 

finnst unglingum kannski ekki þægilegt að tala um tilfinningar sínar, eru ekki 

vön því eða eiga í vandræðum með að stjórna og skilja tilfinningar sínar. Það 

er því þýðingarmikið að kennarinn sem kennir slíkt fag geri sér grein fyrir 

þeim krefjandi þáttum sem upp geta komið í slíkri kennslu, hvetji nemendur 

til að nálgast verkefnin á eigin forsendum og ítreki mátt ástundarinnar. Fyrir 

kennslu í jákvæðri menntun er líka mikilvægt að minna á að fjöldi rannsókna 

hafa sýnt að það er hægt að kenna velferð, en ein skýrustu dæmin liggja í 

niðurstöðum rannsókna Seligmans á PRP og PPC (Seligman og fleiri, 2009, 

bls. 295). Eins og Seligman og fleiri (2009, 293–294 og 297) og Rowe og 

fleiri (2007, [án blaðsíðutals]) sýna fram á getur menntun í aðferðum 

jákvæðrar sálfræði dregið úr þunglyndi, aukið lífsánægju, eflt lausnamiðaða 

og skapandi hugsun, aukið bjartsýni, eflt þrautseigju og athygli, verið 

unglingum bjargráð þegar á brattann sækir og síðast en ekki síst bætt 

námsárangur. Með slíkri kennslu fá nemendur tækifæri til að ná tökum á 

hagnýtum leiðum til að efla sjálfsþekkingu og huga að líðan sinni, hugsunum 

og viðhorfum sem geta um leið bætt námsárangur og dregið úr líkum á 

brotthvarfi sínu úr framhaldsskóla.  

Það sama má segja um niðurstöður rannsókna á kennslu í núvitund. Hún 

getur einnig aukið velferð þar sem hún getur dregið úr streitu og kvíða, eflt 

skapandi hugsun, athygli, einbeitingu, sjálfstjórn, félagshæfni og aukið 

sjálfsöryggi og bjartsýni (Fisher, 2006, bls. 148, Mendelson, Greenberg, 

Dariotis, Gould, Rhoades og Leaf, 2010, bls. 991, Schonert-Reichl og 

Lawlor, 2010, [án blaðsíðutals] og Jha, Krompinger, Baime, 2007, bls. 116). 

Það er þó mikilvægt fyrir kennara sem kenna núvitund að hafa reynslu af 

núvitund sjálfir, það er að stunda hana og hafa reynslu af því að skoða eigin 

tilfinningar. Með því eykst vitund þeirra út á hvað núvitund gengur og þeir 
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eru betur í stakk búnir til að svara spurningum og vangaveltum nemenda um 

núvitundarþjálfunina. Með því að stunda núvitund eykst líka vitund kennara 

um hvenær og fyrir hverja núvitund hentar ekki. Núvitund getur nefnilega 

snúist um að leiða hugann að erfiðri og sárri reynslu og því getur núvitund 

verið erfið fyrir marga. Kennari þarf því að vera viðbúinn að upplifa erfiðar 

og ögrandi kennslustundir vegna þeirra sáru tilfinninga sem upp geta komið 

hjá nemendum í núvitundarþjálfun. Hann þarf því að geta brugðist við 

nemendum sínum með viðeigandi hætti og af heilindum. Þá er einnig 

mikilvægt fyrir þá sem kenna núvitund að ætlast ekki til of mikils af 

nemendum sínum og muna að allir eru nemendur, líka þeir sjálfir (Rempel, 

2012, bls. 207 og Kabat-Zinn, 2003, bls. 150). 

Ég tel að til að góð áhrif skapist af kennslu í aðferðum jákvæðrar sálfræði 

og núvitundar er mikilvægt að fyrirkomulag og kennsluhættir námskeiðsins 

skili sér inn í daglegt líf nemenda. Kennslan, framsetningin og kennslu-

aðferðirnar skipta því miklu máli og kennsluefnið þarf að ná vel til nemenda 

og hæfa þroska þeirra til að hægt sé að vonast eftir árangri. Kennsluefni 

þessarar ritgerðar hefur þetta að leiðarljósi en sökum mismunandi aðstæðna 

og einstaklinga tel ég mikilvægt að kennarar hafi í huga að breyta og aðlaga 

kennsluhætti að nemendum hverju sinni ef þurfa þykir, frá því sem lagt er 

fram í kennsluefninu. Með því tel ég að hægt sé að hámarka árangur af 

kennslu í aðferðum jákvæðrar sálfræði og núvitund og bæta andlega vellíðan, 

sjálfsþekkingu og námsárangur þeirra sem taka þátt, sem getur leitt til minna 

brotthvarfs úr framhaldsskóla, úr þeim hópi.  

4.3 Vangaveltur um kennsluefni og 

kennsluaðferðir 

Það er að mörgu að hyggja við gerð kennsluefnis. Ýmsar vangaveltur áttu sér 

stað, svo sem varðandi uppröðun og magn kennsluefnis og notkun 

kennsluaðferða.  

Kennslustundir áfangans eru aðeins 20, 2x í viku í 10 vikur. Þær eru oft 

þéttar og aðeins lágmarkstími gefin fyrir hvert atriði. Ég lít því svo á að 

möguleiki sé að lengja í kennsluefninu og draga það fram í 11 eða 12 vikur, 

ef kennsla annarinnar nær lengra en 10 vikur. Þannig er hægt að gefa hverju 

atriði meira vægi og bæta jafnvel við efni inn í kennsluefnið eftir þörfum og 

áhuga nemenda. 
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Ég byggi kennsluefni núvitundarhlutans á bókinni Mindfulness, a 

practical guide to finding peace in a frantic world eftir Williams og Penman. 

Ég breytti þó uppröðun efnisins lítillega eftir vikum og skipti á vikum með 

Núið, upplifun og skynjun og Sjálfsvinsemd. Núið, upplifun og skynjun hefði 

átt að vera í 7. viku en er í þeirri 6. og Sjálfsvinsemd hefði átt að vera í 6. viku 

en er í þeirri 7. Þetta gerði ég til að unnið sé með Sjálfsvinsemd núvitundar 

innan þema 5 sem heitir Jákvæð samskipti, samkennd og sjálfsvinsemd en 

ekki í vikunni á undan eða í þema 4 sem heitir Styrkleikar og flæði (Sjá töflu 

1). 

Til að draga úr námsleiða nemenda, efla sjálfstraust þeirra og 

skuldbindingu og koma til móts við ólíkar þarfir nemenda legg ég til 

fjölbreyttar kennsluaðferðir og kennsluhætti eins og aðalnámskrá 

framhaldsskólanna leggur til (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, 

bls. 39). Megináhersla er lögð á að nemendurnir upplifi reynslu af 

kennsluefninu á eigin skinni og því er reynsla þeirra markmið kennslunnar, 

sem samrýmist hugmyndafræði John Deweys  um menntun sem byggist á því 

að nemendur noti reynslu sína í námi (Dewey, 1996, bls. 6). Námsefnið á þó 

einnig að efla þekkingu nemenda á meginhugmyndafræði jákvæðrar sálfræði 

og núvitundar, þó reynsla sé sannarlega einn mikilvægasti lærdómurinn um 

hvernig maður á að lifa vel og farsællega (Morris, 2012, bls. 8) 

Kennslustundirnar byggi ég upp út frá þriggja stiga hringferli, sem byggist 

á vitund, inngripi og mati (Morris, 2012, bls. 8–9). Eftir að hafa farið 

stuttlega yfir heimavinnu nemenda skapar kennnarinn venjulega einhverja 

kveikju eða umræðu um viðfangsefni kennslustundarinnar til að vekja 

nemendur til vitundar, til dæmis um eigin hugarfar, tilfinningar eða háttarlag. 

Þá er einnig lögð til útlistunarkennsla frá kennara í upphafi kennslustundar 

með þátttöku nemenda. Hún er oft brotin upp með æfingum eða myndbroti til 

nánari skýringa. Þá taka við tímaverkefni nemenda þar sem þeir prófa sjálfir 

aðferðir á eigin skinni eða skoða eigin tilfinningar með tilliti til viðfangsefnis. 

Eins og áður segir er reynslan mikilvæg, því að aðeins með henni geta 

nemendur upplifað sjálfir áhrifin af aðferðunum, til dæmis með því að prófa 

að sýna öðrum þakklæti eða að nýta styrkleika sína í daglegu lífi. Aðeins þá 

geta þeir metið áhrif athafnanna og skapað þeim farveg í eigin lífi. 

Þó útlistunarkennsla áfangans sé oft í formi fyrirlesturs með glærum er 

lögð höfuðáhersla á að nemendur taki þátt og spyrji að vild. Eins er kennari 

hvattur til að spyrja nemendur út í það sem hann fjallar um hverju sinni. 
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Áhersla er lögð á að kennari stundi ekki svokallaðan einstefnu fyrirlestur svo 

hann haldi frekar athygli nemenda og veki áhuga þeirra. Megintilgangur 

fyrirlestranna er að koma helstu hugtökum og kenningum á framfæri, segja 

frá helstu staðreyndum og auðvelda þannig nemendum að geta hagnýtt 

þekkingu sína. Töluvert er líka um fræðslumyndbönd í útlistunarkennslunni, 

eins og viðtöl við fræðimenn, þar sem viðfangsefnið er útlistað ítarlegar. 

Umræðu- og spurnaraðferðir eru töluvert notaðar í kennslu í þessum 

áfanga. Stýrð umræða er til dæmis notuð í 5. kennslustund þegar kennari spyr 

nemendur nokkurra spurninga um upplifun þeirra á því að hafa skipt um stól í 

kennslustofunni. Nemendur segja frá upplifun sinni og heyra skilning annarra 

og umræðunni er svo lokað með ákveðnu niðurlagi (Ingvar Sigurgeirsson, 

2013, bls. 92–94). Stýrð umræða er notuð í þessari kennslustund til að 

nemendur tjái sig um hvernig það er að brjótast út úr sjálfsstýringu í lífi sínu 

og heyra upplifun annarra. Þá er þankahríð notuð í 10. kennslustund þar sem 

nemendur eru beðnir um að segja nöfn á öllum þeim þekktu einstaklingum 

sem þeim dettur í hug sem þeir álita bjartsýna og hvernig það lýsir sér að vera 

bjartsýnn. Þankahríð er hér notuð til að vekja áhuga nemenda á viðfangsefni 

kennslustundar og fá þá til að hugsa um hvernig bjartsýni birtist. 

Umræðuhópar eru einnig notaðir í kennslustundum til að skapa rökræður 

milli hópa.  

Nemendur gera líka nokkrar tilraunir á sjálfum sér, líkt og fyrir 10. 

kennslustund þegar nemendur eiga að skrifa þakklætisdagbók á hverjum degi 

eða skrifa hvað gengur vel á hverjum degi og meta hvort það auki jákvæðar 

tilfinningar þeirra. Slík æfing er talin efla skilning nemenda á tilfinningum 

sínum og efla færni þeirra í að beita aðferðum sem bæta líðan þeirra (Morris, 

2012, bls. 10–11). 

Nemendur prófa líka að nota leikræna tjáningu og gera traustsæfingu en 

þessar kennsluaðferðir falla undir innlifunaraðferð í kennslu. Leikræn tjáning 

er til dæmis notuð í 8. kennslustund þar sem nemendum er skipt í hópa, þeir 

draga orð sem lýsir tilfinningu og eiga að túlka hana svo aðrir skilji og geti 

giskað á hver hún er. Þessi aðferð er notuð til að hjálpa nemendum að tjá og 

nefna tilfinningar. Þá er traustæfing lögð fyrir í 18. kennslustund, þar sem 

nemendur mynda hring utan um einn nemanda sem lokar augunum og á að 

láta sig falla afturfyrir sig. Þessi æfing er gerð til að styrkja tengsl og traust 

nemenda á hvorum öðrum, auka sjálfsþekkingu þeirra og gera þeim betur 

grein fyrir mikilvægi samvinnunnar í samfélaginu. 
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Eitt stærsta verkefni áfangans byggist á því að halda ígrundunardagbók 

um vangaveltur sínar og upplifanir. Nemendur eru beðnir um að ígrunda í 

dagbók sína eftir hverja daglega hugleiðslu, vegna þjálfunar í núvitund í 

daglegu lífi og í tengslum við ýmsar aðrar æfingar. Ég nota skriflega tjáningu 

í þessum áfanga til að örva nemendur að tjá upplifun sína og draga af því 

lærdóm, til að æfa nemendur í að hugsa um og tjá tilfinningar sínar, auka 

sjálfsþekkingu þeirra og lausnamiðaða hugsun til aukinnar velferðar. 

Samvinnunám er líka hluti af kennsluaðferðum þessa áfanga. Aðferðin er 

til dæmis notuð í 2. kennslustund sem upprifjunartækni á helstu hugtökum, 

kenningum og uppruna jákvæðrar sálfræði, ásamt hugmyndafræði 

núvitundar. Þar skiptir kennari nemendum í hópa, þar sem hver hópur svarar 

einni spurningu. Einn úr hópnum er svo valinn til að lesa spurninguna og 

svarið við henni sem kennari skrifar á töflu. Með þessari aðferð er fyrst og 

fremst verið að reyna að efla samvinnuhæfni og samkennd innan hópsins, 

sem getur stuðlað að jákvæðum viðhorfum til annarra (Ingvar Sigurgeirsson, 

2013, bls. 138). Samvinnunámsaðferðin Einn, fleiri og allir er líka notað í 

kennslustund 17 þegar verið er að fara yfir og velta fyrir sér áhrifum 

núvitundarþjálfunar. Fyrst á hver og einn nemandi að ígrunda og svara 

ákveðnum spurningum í ígrundunardagbók sína sem kennarinn leggur til. Þá 

ræða þau svör sín og vangaveltur við sessunaut sinn og að því loknu tekur 

kennarinn umræðu upp á töflu þar sem hann spyr tvo og tvo sessunauta um 

þeirra hugmyndir. Hér er verið að þjálfa nemendur í að velta fyrir sér upp á 

eigin spýtur áhrifum núvitundar á líf sitt og tjá sig um þau, ásamt því að 

heyra upplifun annarra.  

Þá eru lögð sjálfsmatspróf og styrkleikapróf fyrir nemendur í þessum 

áfanga. Sjálfsmatsprófin, Lífsánægjukvarði Dieners og 

Sjálfsvinsemdarkvarði Neff, eru lögð fyrir í upphafi og í lok áfangans til að 

meta áhrif kennslunnar á vellíðan nemenda. Nemendur taka einnig 

styrkleikapróf VIA til að greina fimm helstu styrkleika sína og hjálpa þeim að 

vinna með þá í daglegu lífi. 

4.4 Lokaorð 

Það er mikið fagnaðarefni að kennsla í aðferðum jákvæðrar sálfræði er hafin 

við nokkra framhaldsskóla á Íslandi sem valfag, eins og til dæmis við 

Menntaskólann við Hamrahlíð (e.d., [án blaðsíðutals]) og við 
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Fjölbrautarskólann í Mosfellsbæ (e.d., [án blaðsíðutals]). Þá er kennsla í 

núvitund hluti af vali nemenda við Flensborgarskóla í Hafnarfirði (2014, [án 

blaðsíðutals]). Vonandi er þetta aðeins upphafið og það er ósk mín að við 

munum sjá jákvæða sálfræði og núvitund blómstra í öllum framhaldsskólum 

landsins og nemendur þeirra um leið. Til að svo megi verða tel ég mikilvægt 

að aðalnámskrá framhaldsskóla skýri betur með hvaða hætti leggja skuli 

áherslu á geðrækt í skólum landsins, en það er ekki skilgreint sérstaklega 

(Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 72). 

Verkefnið Heilsueflandi framhaldsskóli getur sannarlega ýtt undir þann 

jákvæða skólabrag sem mikilvægur er til að efla vellíðan nemenda og fjallað 

er um í aðalnámskrá framhaldsskóla að skólinn þurfi að skapa til að efla 

sjálfsmynd, vellíðan nemenda og góð samskipti. Verkefnið snýst þó ekki um 

beina kennslu og ástundun sem ég tel nauðsynlegt til að skapa hegðun og 

vana (Mennta- og menningarmálaráðuneyti, 2011, bls. 21). 
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Fylgiskjal 1 Lífsánægjukvarði Dieners 

 

Lífsánægjukvarði Dieners 

Hversu sammála eða ósammála ert þú eftirfarandi fullyrðingum? 

Merktu í einn reit í hverjum lið. 

 Algerlega 

sammála 

Mjög 

sammála 

Frekar 

sam-

mála 

Hvorki 

sammála 

né 

ósammál

a 

Frekar 

ósam-

mála 

Mjög 

ósam-

mála 

Alger-

lega 

ósam-

mála 

a) Á flestum sviðum 

er líf mitt eins og 

best verður á kosið. 

□ □ □ □ □ □ □ 

b) Almennt séð eru 

lífsaðstæður mínar 

mjög góðar. 

□ □ □ □ □ □ □ 

c) Ég er ánægð/ur 

með líf mitt. 
□ □ □ □ □ □ □ 

d) Fram til þessa hef 

ég náð fram 

flestum þeim 

markmiðum sem 

eru mér mikilvæg. 

□ □ □ □ □ □ □ 

e) Ef ég gæti lifað lífi 

mínu aftur myndi 

ég nánast 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 svarið „Algerlega sammála“ og niður í 1 stig fyrir 

svarið „Algerlega ósammála“. Hæsta mögulega niðurstaða 

lífsánægjukvarðans er því 35 stig og lægsta mögulega niðurstaða eru 5 stig. 
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Fylgiskjal 2 Sjálfsvinsemdarkvarði Neff 

 

How I 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. I’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, I 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 I fail at something important to me I become consumed by 

feelings of inadequacy.  

_____ 7. When I'm down and out, I 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 I try to keep my emotions in balance. 

_____ 10. When I feel inadequate in some way, I try to remind myself that 

feelings of inadequacy are shared by most people.  

_____ 11. I’m intolerant and impatient towards those aspects of my 

personality I don't like. 
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_____ 12. When I’m going through a very hard time, I give myself the caring 

and tenderness I 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. I try 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 I fail at something important to me I 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 I 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’m tolerant 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, I tend to feel alone 

in my failure.  

_____ 26. I try to be understanding and patient towards those aspects of my 

personality I 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.  



 

 

 

 


