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II 

Útdráttur 

Aukið sjálfstraust, jákvætt viðhorf, hæfni í samskiptum, árangursrík tjáning, 

leiðtogahæfni og markmiðasetning eru markmið námskeiðisins “Næsta kynslóð” á 

vegum Dale Carnegie. Námskeiðið er fyrir unglinga á aldrinum 14 – 17 ára og stendur 

yfir í 10 vikur. Til að kanna hvort unglingar, sem fara í gegnum námskeið, ná 

raunverulegum árangri með markmið námskeiðisins var gerð rannsókn á 32 

þátttakendum sem voru þátttakendur í námskeiði sem hófst þann 2. október 2006. 

Rannsóknin var þannig uppbyggð að lagðir voru fyrir spurningalistar í upphafi 

námskeiðs, lok námskeiðs og að þremur mánuðum liðnum. Niðurstöður sýndu fram á að 

eftir námskeiðið höfðu þátttakendur meiri trú á eigin getu, voru jákvæðari og báru meiri 

virðingu fyrir sjálfum sér, áttu auðveldara með að tjá sig, höfðu sterkari sjálfsmynd og 

litu framtíðina bjartari augum. Námskeiðið skilaði tilætluðum árangri því þremur 

mánuðum eftir námskeið voru þátttakendur að tileinka sér það sem þeir lærðu á 

námskeiðinu sem gefur það til kynna að áhrifin séu langvarandi.  

Rannsóknin hefur fyrst og fremst hagnýtt gildi. Niðurstöðurnar verða kynntar 

fyrir forsvarsmönnum Dale Carnegie á Íslandi og á ráðstefnu Dale Carnegie í Mexíkó í 

desember árið 2007. Niðurstöðurnar verða einnig kynntar í fjölmiðlum, á 

kynningarfundum Dale Carnegie, fyrir skólastjórnendum, bæjarstjórnum minni 

sveitarfélaga og fyrir Reykjavíkurborg. Auk þess væri hægt að kynna niðurstöðurnar 

fyrir þá sem móta stefnu í uppeldis- og menntamálum.  
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1. Inngangur 

“Einn daginn verður þú meðvituð um það hvað þú ert frábær”. 

Þetta sagði spákona við mig árið 1996. Ég man að ég hugsaði “vá hvað það 

yrði æðislegt. Mig langar til þess að líða þannig”. 

Í framhaldi af þessu ráðlagði hún mér að fara á Dale Carnegie námskeið. Ég 

hugsaði málið og ákvað ári seinna að skella mér á námskeið. Ég heillaðist strax frá 

fyrsta degi því námskeiðið hafði svo jákvæð áhrif á mitt líf. Ég varð jákvæðari, 

sjálfsöruggari, hafði meiri trú á eigin getu og leið miklu betur. Námskeiðið hafði það 

mikil áhrif á mig að í dag er ég þjálfari hjá Dale Carnegie og er framkvæmdarstjóri 

unglingasviðs. Ég útskrifaðist sem þjálfari árið 2004 og í mars það sama ár settum við 

upp fyrsta námskeiðið fyrir 14 – 17 ára unglinga á Íslandi, með góðum árangri. Síðan 

þá hef ég kennt fjöldan allan af námskeiðum, aðallega fyrir aldurshópinn 14 - 17 ára 

og 18 - 22 ára og séð einstaklinga blómstra í orðsins fyllstu merkingu. Unglingarnir 

hafa breytt neikvæðu viðhorfi í jákvætt, fengið miklu meiri trú á sjálfan sig og geisla 

af öryggi.  

Í hinu daglega lífi standa unglingar frammi fyrir miklum kröfum frá 

umhverfinu. Þeir þurfa að standa sig vel í skólanum, vera samvinnuþýðir, geta unnið í 

hópum og geta tekið ábyrgar ákvarðanir. Þeir þurfa að passa sig á vímuefnum, 

standast ásókn fjölmiðla og markaðsáhrif, hafa sjálfstæðar skoðanir, leggja sitt af 

mörkum til fjölskyldunnar, ávinna sér félagslega hæfni og læra siðferðileg gildi. Ofan 

á allt þetta búa margir unglingar við erfiðar og ruglingslegar heimilisaðstæður, hraða, 

tímaskort og jafnvel mikla ábyrgð (Maurice o.fl., 1997). Að mínu mati er það þess 

vegna mjög jákvætt að unglingar fái hjálp og stuðning við  að læra að takast á við 

þessar kröfur frá umhverfinu. 

Í nýlegri rannsókn Sigrúnar Aðalbjarnardóttur o.fl. koma fram vísbendingar 

um að unglingar sem hafa trú á eigin getu séu í minni hættu að ánetjast reykingum, 

áfengi og öðrum fíkniefnum en þeir sem hafa litla trú á eigin getu og lágt sjálfsmat 

(Leifur G. Hafsteinsson, Fjölvar D. Rafnsson og Sigrún Aðalbjarnadóttir, 1999). 

Friedland (1992) fjallar um þetta efni og segir margar rannsóknir sýna fylgni milli 

þess að hafa hátt sjálfsmat og ýmissa jákvæðra þátta. Fram kemur að þeir sem hafa 

hátt sjálfsmat eru líklegri til að hafa meiri metnað til að mennta sig og sýna góðan 

námsárangur en þeir sem hafa lágt mat á eigin getu. Að auki kemur fram að minni 

líkur eru á að þeir sem hafa hátt sjálfsmat verði háðir áfengi og fíkniefnum og þeir 
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sýna síður andfélagslega hegðun en þeir sem hafa lágt sjálfsmat. Goleman (1995) 

segir í bók sinni Tilfinningagrein frá bandarískri rannsókn sem sýndi að ólíklegra er 

að börn, sem sóttu námskeið þar sem unnið var að því að styrkja sjálfsmynd þeirra, 

yrðu fyrir kynferðislegri misnotkun, en börn sem sóttu námskeið þar sem þeim var t.d. 

kennt að gera greinarmun á góðri og vondri snertingu og vera vör um sig. Þessar 

rannsóknir sýna, svo ekki verður um villst, hvað það er mikilvægt að vinna með 

sjálfstraust, sjálfsmat og sjálfsmynd unglinga. 

Ég hef þjálfað marga unglinga og séð þá ná frábærum árangri en þó svo ég sjái 

árangur einstaklinga þá er ekkert sem beinlínis sannar það. Ég hef í rauninni ekkert 

marktækt í höndunum  þar sem engin rannsókn hefur verið gerð á líðan þátttakanda á 

Dale Carnegie námskeiði eða verið skrifuð um það fræðileg grein. Af þessum 

orsökum kviknaði áhugi hjá mér að gera slíka rannsókn. Ég velti fyrir mér 

spurningum eins og “er þetta námskeið bara skemmtilegt í tíu vikur eða er það að 

skila einhverju í þeirra lífi?” “Eru þátttakendur að ná raunverulegum árangri til lengri 

tíma litið?” Út frá því hóf ég undirbúning að gerð spurningalista sem er uppistaðan að 

þessari rannsóknarritgerð. Rannsóknarspurningin er “Hvaða áhrif hefur námskeiðið 

Næsta kynslóð á líðan þátttakenda”. 

Í eftirfarandi ritgerð er fjallað um Dale Carnegie og aðferðafræði 

námskeiðisins. Að auki um markmið námskeiðisins ásamt uppbyggingu 

rannsóknarspurninga. Einnig er farið ítarlega yfir niðurstöður rannsóknarinnar, sem 

voru mjög jákvæðar að mínu mati og að lokum eru umræður, þar sem ég fjalla um 

niðurstöður. Þar sem ég hef unnið sem þjálfari frá upphafi námskeiðanna eru sumar 

upplýsingar, t.d. í aðferðarkaflanum, byggðar á minni eigin reynslu og þekkingu á 

námskeiðunum. 
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2. Fræðilegur hluti 

2.1 Dale Carnegie 

Dale Carnegie fæddist árið 1888 í Missouri í Bandaríkjunum og fékk menntun sína í 

Kennaraháskólanum við Warrensburg. Sem sölumaður og leikari, fullur af eldmóði, 

ferðaðist hann til New York og hóf kennslu í mannlegum samskiptum fyrir fullorðna í 

YMCA. Það var árið 1912 sem Dale Carnegie hélt sitt fyrsta námskeið. Upphaflega 

var námskeiðið hugsað sem ræðunámskeið en þróaðist smátt og smátt í námskeið sem 

hjálpaði fólki að efla sjálfstraust, bæta mannleg samskipti og vinna á áhyggjum og 

kvíða. Í kringum námskeiðið byggði Dale Carnegie, ásamt konu sinni Dorothy, upp 

fyrirtæki sem nú teygir anga sína í yfir 70 lönd og hefur rúmlega 120 skrifstofur. Með 

árunum hefur Dale Carnegie námskeiðið breyst gríðarlega. Meiri áhersla er nú lögð á 

markmiðasetningu og að efla leiðtogahæfileika fólks. Þetta hefur gert það að verkum 

að mörg af stærstu fyrirtækjum heims senda reglulega fólk í gegnum Dale Carnegie 

námskeiðið. Í dag er Dale Carnegie leiðandi fyrirtæki í þjálfun starfsfólks fyrirtækja út 

um allan heim og býður alhliða þjálfun í stjórnun og sölumennsku. Hjá fyrirtækinu 

starfa um 2.700 leiðbeinendur (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007).  

Dale Carnegie námskeiðið var haldið á Íslandi í fyrsta skipti árið 1965. Það 

var viðskiptafræðingurinn Konráð Adolphsson sem fékk einkaleyfi frá Dale Carnegie 

í Bandaríkjunum og hefur hann útskrifað rúmlega 8.000 manns á Íslandi á þessu 

tímabili. Haustið 2001 tók Helgi Rúnar Óskarsson, B.S. í viðskiptafræði, við rekstri 

Dale Carnegie á Íslandi. Síðan hefur fyrirtækið vaxið jafnt og þétt. Árið 2005 tóku 

Unnur Magnúsdóttir og Haukur Víðisson við rekstri Dale Carnegie og fluttu 

fyrirtækið í núverandi húsnæði að Ármúla 11 (Dale Carnegie & Associates, Inc., 

2007). 

 

2.2 Aðferðafræði fyrir öll námskeið 

Dale Carnegie þjálfun er byggð á þeirri hugmyndafræði að raunverulegur vöxtur og 

breytingar taki tíma og því byggist hún á traustum reglum og ströngum æfingum. Hún 

snýst ekki um óhlutbundnar hugmyndir eða kenningar - hún snýst um varanlegar, 

þýðingarmiklar breytingar á hegðun. Þessi þjálfun er ekki fyrirlestur eða skyndilausn. 

Þátttakendur fá meira en bara upplýsingar. Fyrirlestrar fá fólk yfirleitt ekki til að gera 

hlutina öðruvísi. Þessi þjálfun er hönnuð til að aðstoða einstaklinga við að þróa og 

skerpa hæfileika sína svo þeir viti ekki bara hvað eigi að gera til að ná tökum á 
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aðferðunum - heldur muni nota þær. Þessar sannreyndu aðferðir gefa þátttakendum 

tækifæri á að snúa á kerfisbundinn hátt því sem þeir læra, í raunverulega reynslu sem 

verður að ævilöngum vana. Til þess að þátttakendur nái árangri þurfa þeir að taka 

virkan þátt í hverjum tíma (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007). Í bókinni Forysta 

talar Goleman (2004) um um að gera tilraunir með nýja hegðun og að grípa tækifæri 

bæði í vinnunni og utan hennar – ásamt því að nota aðferðir eins og huglægar æfingar 

– myndar að lokum taugatengingar í heilanum sem eru nauðsynlegar til að 

raunveruleg breyting geti orðið. 

Til að tryggja að raunverulegar breytingar geti átt sér stað er kjarni 

þjálfunarferlisins hjá Dale Carnegie fjögurra þrepa ferli sem kallast 

sjálfsþroskunarhringur. Þetta ferli byggist upp á viðhorfi, þekkingu, þjálfun og hæfni 

(Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007). 

 

2.2.1 Breyting á viðhorfi 

Unglingur sem nær árangri hefur rétt viðhorf og rétta hæfni. Þátttakendur eru stöðugt 

hvattir til að kappkosta að fara fram úr markmiðum sínum. Þeir fá aðstoð í að sjá fyrir 

sér hvað þeir geta orðið og þannig er sköpuð jákvæð, kraftmikil afstaða.  

 

2.2.2 Þekking 

Leiðbeinendur láta unglingunum í té þekkingu, verkfæri og aðferðir til að öðlast 

velgengni. Með reglum Dale Carnegie og markmiðum námskeiðisins er lagður styrkur 

grunnur að þessu ferli. 

 

2.2.3 Þjálfun 

Með einstaklingsmiðaðri þjálfun og leiðsögn geta þátttakendur æft þær aðferðir sem 

þeir læra þar til þeir ná tökum á þessari nýju hæfni. Ný hæfni gerir þeim kleift að ná 

sínum markmiðum og ná tímamótaárangri. 

 

2.2.4 Hæfni 

Þátttakendur eru hvattir til að hella sér út í áskoranir úr þeirra eigin umhverfi. 

Þátttakendur eru hvattir áfram og þeim er kennt að beita nýrri hæfni sem þeir hafa 

tileinkað sér í raunverulegum aðstæðum (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007).  
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Hér fyrir neðan má sjá mynd af sjálfsþroskunarhringnum og hvernig ferlið fer 

fram. Hver hluti hefur áhrif á hvern annan. Ef við erum með rétt viðhorf þá erum við 

opin fyrir þekkingu. Þegar þekkingin er komin er nauðsynlegt að þjálfa hana upp hjá 

einstaklingum til þess að þeir öðlist hæfni. Hægt er að líkja þessu ferli við það að læra 

að synda. Þegar við lærum að synda þá er ekki nóg að lesa bækur, öðlast þekkingu og 

hoppa út í laug. Við þurfum að fá þjálfun til þess að öðlast hæfni (Dale Carnegie & 

Associates, Inc., 2007). 

 

 
              Mynd 1 – Sjálfsþroskunarhringur 

               (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007) 
 

Öllum námskeiðum er stjórnað af vel þjálfuðu fagfólki Dale Carnegie. Hver 

tími fer fram í jákvæðu andrúmslofti svo að þátttakendur fái þá hvatningu sem þeir 

þurfa og vilji nota nýjar og endurbættar aðferðir og tækni. Þjálfun í tímum hefur það 

markmið að gefa þátttakendum aukið sjálfstraust og hæfni svo þeir geti tekist á við 

ákveðin verkefni í lífi sínu um leið og þeir fá ráðleggingar og leiðbeiningar um 

hvernig þeir geti bætt sig. Þannig næst fram jákvæð breyting á hegðun (Dale Carnegie 

& Associates, Inc., 2007). 

Stór þáttur í því að hjálpa unglingunum til að ná árangri á námskeiðinu, hvetja 

þá áfram og hrósa í hvívetna er þjálfari námskeiðisins. Hann þarf að vera góð 

fyrirmynd, þekkja inn á sjálfan sig og vera  öruggur í framkomu. Hann þarf að vera 

góður í mannlegum samskiptum, heilsteyptur og hafa einlægan áhuga á því að hjálpa 

fólki til að ná árangri í lífinu. Í þjálfunarferli sem þjálfari Dale Carnegie þarf að fara í 

gegnum er lögð er mikil áhersla á það að þeir séu samkvæmir sjálfum sér (Dale 

Carnegie & Associates, Inc., 2007). Kennsla gagnvart fordómum og að vera góð 

fyrirmynd er ein öflugasta aðferðin sem mikilvægir aðrir (foreldrar, kennarar, 

tómstundaleiðbeinendur, þjálfarar) nota, óafvitandi eða vísvitandi. Öll hegðun þeirra 
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endurspeglar félagslegar og tilfinningalegar skoðanir og hafa þeir öfluga staðhæfingu 

gilda og væntinga.  Það kemur ekki á óvart að unglingar, sem taka eftir því að 

mikilvægir fullorðnir eru ekki samkvæmir sjálfum sér, segja eitt og gera annað, eru 

líklegir til að herma eftir fyrirmyndinni (Maurice o.fl., 1997). 

 

2.3 Dale Carnegie fyrir unglinga 

Þegar Helgi Rúnar Óskarsson keypti einkaleyfi Dale Carnegie á Íslandi átti hann sér 

þann  draum að setja upp námskeið fyrir unglinga. Hann hafði hlustað á fyrirlestur um 

unglinganámskeið í Florida, á Dale Carnegie ráðstefnu árið 1999, sem fyllti hann 

áhuga á að setja upp námskeið fyrir unglinga á Íslandi. Helgi Rúnar hafði fengið 

mikið af fyrirspurnum um af hverju Dale Carnegie á Íslandi væri ekki með námskeið 

fyrir ungt fólk og þar með vissi hann að þörfin væri til staðar. Hann vissi einnig að 

námskeið fyrir ungt fólk hafði verið í boði í Taiwan og Bandaríkjunum og árangurinn 

mjög góður. Helgi Rúnar  hafði samband við mig árið 2000 og bauð mér að koma til 

starfa með það í huga að byggja upp námskeið fyrir ungt fólk. Það var síðan í mars 

árið 2004 sem fyrsta námskeiðið var sett upp fyrir 14 - 17 ára. Námskeiðið var vel 

auglýst í fjölmiðlum og það streymdu inn fyrirspurnir um af hverju ekki væri í boði 

námskeið fyrir eldri en 17 ára. Út frá því var síðan sett upp námskeið fyrir 18 - 22 ára 

í mars 2004. Árið 2004 voru síðan útskrifaðir sex bekkir, fjórir 14 - 17 ára og tveir 

fyrir 18 - 22 ára. Í heildina hafa verið haldnir 16 bekkir og yfir 400 þátttakendur 

útskrifast. Námskeiðin eru í tíu vikur, einu sinni í viku í 4 klukkutíma í senn. Í 

hverjum bekk eru að lágmarki 23 þátttakendur og að hámarki 35 þátttakendur. Á þessi 

námskeið hafa komið mismunandi einstaklingar, allt frá því að vera mjög feimnir og 

vinafáir í það að vera í nemendaráði og eiga fullt af vinum. Sumum gengur mjög vel í 

skóla öðrum illa. Að þessu leyti eru þetta fjölbreytilegir hópar með misjafnar þarfir og 

upplifanir. 

Fyrir hvert námskeið eru haldnir einn til þrír kynningarfundir með unglingum 

og foreldrum/forráðamönnum þeirra. Kynningarfundur stendur yfir í klukkutíma þar 

sem námskeiðið er kynnt í grófum dráttum. Kynningarfundirnir eru m.a. auglýstir í 

blöðum eins og Fréttablaðinu og Blaðinu og á heimasíðu Dale Carnegie og Næstu 

kynslóðar. Einnig eru þeir þátttakendur sem hafa lokið unglinganámskeiði beðnir um 

að benda á þá unglinga sem þeir telja að hefðu gagn af námskeiðinu með því að rita 

nöfn þeirra niður. Fyrir kynningarfundi er búið að hringja í þessar tilvísanir og 
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viðkomandi aðilum boðið á fundinn. Á kynningarfund koma sem sagt þeir sem hafa 

áhuga á að kynna sér námskeiðið enn frekar. 

 

2.4 Mikilvægi námskeiðisins fyrir unglinga 

“Niðurstöður ítarlegrar úttektar á líðan ungmenna í efstu bekkjum grunnskóla benda 

til þess að þunglyndi og almenn vanlíðan sé algengara en margur heldur. Tæplega 

helmingur allra stúlkna í efstu bekkjum grunnskóla í landinu hefur það á 

tilfinningunni að þær séu einskis virði (Albert Örn Eyþórsson, 2004).” Þetta eru 

sláandi niðurstöður og greinilega mikil þörf á því að styrkja sjálfsmynd ungs fólks til 

þess að það hafi trú á sjálfan sig og eigin getu. Ef ekki tekst að móta sterka sjálfsmynd 

á unglingsárunum er hætta á sundruðu sjálfi sem heftir áframhaldandi þroska 

einstaklingsins. Ef unglingurinn gefst upp við að móta sjálfmynd sína, hrjáir hann 

sjálfsefi og hlutverkasundrun sem getur leitt til þess að hann láti undan 

sjálfseyðingarhvöt. Unglingurinn heldur áfram að vera sjúklega upptekinn af því sem 

aðrir halda um hann eða það sem verra er, er sama um sjálfan sig og aðra. Þetta getur í 

versta falli leitt til vanrækslu og sjálfsmorðstilrauna (Evenshaug og Hallen, 1979) Til 

þess að unglingar þrói með sér jákvæða sjálfsmynd er mikilvægt að þeir hafi gott 

sjálfstraust, kunni að setja sér markmið, hafi jákvætt hugarfar, kunni að vinna í 

hópum, geti tjáð sig af öryggi og tekist á við ábyrgð og það álag sem oft skapast í 

nútímaumhverfi. Á námskeiðinu er unnið að því að byggja upp sjálfsmynd unglinga 

með því að efla þeirra sjálfstraust, hjálpa þeim að breyta neikvæðu viðhorfi í jákvætt, 

sýna þeim fram á gildi þess að eiga góð samskipti og vera leiðtogi í eigin lífi og 

annarra.  

 

2.5 Markmið námskeiðisins 

Á námskeiðinu gefst einstaklingum kostur á að byggja upp hæfileika sína á sex 

sviðum. Þetta eru drifkraftar velgengninnar og markmið námskeiðsins er að: 

• Efla sjálfstraust 

• Bæta hæfni í mannlegum samskiptum 

• Efla tjáningarhæfileika 

• Þróa leiðtogahæfileika 

• Bæta lífsviðhorf 

• Markmiðasetning       (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007). 
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2.5.1 Sjálfstraust 

Fyrsta markmið námskeiðisins er að efla sjálfstraustið. Í því felst að hafa trú á eigin 

getu til að skara fram úr og takast á við krefjandi kringumstæður. Einnig að auka 

afkastagetu og ákveðni, læra að trúa á sjálfa(n) sig og hæfileika sína, þora að taka 

erfiðar ákvarðanir og taka á erfiðum málum (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007). 

Ragnhildur Bjarnadóttir (2000) talar um að í samfélagi nútímans þar sem breytingar 

eru örar og vitneskja og leikni úreldist hratt er afar mikilvægt að börn og unglingar 

öðlist reynslu sem gerir þau meðvituð um sterkar hliðar sínar. Það er ekki lengur 

aðalatriði hvað er lært heldur að hafa nægilegt sjálfstraust til að stunda nám, þ.e. að 

þekkja hæfni sína og styrkleika á hinum ýmsu sviðum og fá hvatningu til að læra 

eitthvað nýtt. 

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

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

heilbrigð tengsl og treysta öðrum. Hann þorir að vera hann sjálfur er ekki upptekinn af 

því hvað öðrum finnst um hann og er með sterka sjálfsmynd. Góð sjálfsmynd er 

undirstaða góðs sjálfstraust því að léleg sjálfsmynd elur af sér tortryggni, ótta og 

neikvæðar væntingar. Sjálfstraust er ekki hægt að kaupa út í búð eða panta á netinu. 

Lykillinn að bættu sjálfstrausti felst í æfingu og endurtekningu. Því er mikilvægt að 

börnum sé skapað þægilegt umhverfi þar sem leyfilegt er að gera mistök, læra af þeim 

og finna nýjar leiðir. Aðeins það að takast á við hlutina og prófa sig áfram skilar 

árangri (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson, Sæmundur Hafsteinsson 2004). 

Þar sem lykillinn að bættu sjálfstrausti felst í æfingu og endurtekningu byggir 

öll þjálfunin á námskeiðinu á virkri þátttöku í stað fyrirlestra. Þátttakendur taka 

mikinn þátt og leysa skemmtileg og krefjandi verkefni. Verkefnin eru hagnýt og 

nýtast því þátttakendum strax á meðan á þjálfuninni stendur. Sú staðreynd að 

námskeiðið stendur yfir í nokkrar vikur tryggir að fólk fær nægan tíma til að öðlast 

hæfni á mörgum mismunandi sviðum. Þjálfun þátttakenda byggist á jákvæðni. Jákvæð 

hvatning hefur góð áhrif á fólk sem er að læra nýja hluti og hjálpar þeim að ná 

tímamótaárangri í lífinu. Í stuttu máli fyllir þjálfunin fólk krafti til þess að gera 

breytingar á lífi sínu á jákvæðan hátt (Dale Carnegie & Associates, Inc., 2007). 

Einstaklingur með gott sjálfstraust kann að hvetja sjálfan sig til dáða, þekkir leiðir til 

að koma sér í rétt hugarástand, vekja hjá sér áhuga og kraft. Hann kann aðferðir til að 

tala uppbyggilega við sjálfan sig, hleypa í sig kjarki til að þora og reyna hlutina. Það 
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sem einkennir hann er dugnaður og framtakssemi. Vitaskuld verða slíkir einstaklingar 

fyrir áföllum, sorg og erfiðu mótlæti eins og aðrir en þeim tekst yfirleitt mun betur að 

leysa úr því og öðlast við það þroska og dýrmæta reynslu (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 

2004). Sjálfstraust er grunnurinn að allri velgengni í lífininu og þess vegna er 

mikilvægt að hjálpa einstaklinum til þess að byggja það upp. 

 

2.5.2 Mannleg samskipti 

Annað markmið námskeiðisins er mannleg samskipti. Það snýst um að styrkja 

mannleg samskipti og efla samvinnu, stuðla að samskiptum þar sem gagnkvæmur 

hagur beggja aðila er hafður að leiðarljósi, verða betri hlustandi og ná árangursríkari 

samskiptum við aðra. Mannleg samskipti eru mjög stór hluti af daglegu lífi okkar.  

Manneskjan hefur þörf fyrir að tilheyra hópi og til þess að starfa eðlilega innan hóps 

þurfa mannleg samskipti að vera í lagi. Ekki er hægt að ætlast til þess að komið sé 

fram við fólk af kurteisi, trausti og með virðingu ef það sýnir ekki slíkt sjálft (Dale 

Carnegie & Associates Inc., 2007). Sigrún Aðalbjarnadóttir (1992) talar um að 

framkoma barna og unglinga hafi löngum verið uppalendum áhyggjuefni en nú virðast 

þar dekkri blikur á lofti en oft áður. Iðulega verðum við vitni að virðingar- og 

tillitsleysi í daglegum samskiptum ungs fólks og jafnvel tilefnislausu ofbeldi. Sýnist 

vera brýnt að spyrna við fótum og leita leiða til úrbóta.  

Leikni í samskiptum eru mikilvæg forsenda þess að okkur farnist vel í lífinu. 

Góð, jákvæð og gefandi samskipti eru lykill að hamingju okkar í einkalífi, skila okkur 

kærkomnum hagnaði þar sem við á og eru að auki grundvöllur vináttunnar (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl.,2004) 

Meginþema í kenningu Rússans Levs Semenovich Vygotskys er að 

uppbygging þekkingar sé byggð á félagslegri víxlverkun. Hann lagði áherslu á 

menningarlegt og félagslegt innihald náms og taldi að við þroskuðumst og byggðum 

þekkingu fyrst og fremst upp með félagslegum samskiptum við aðra (Vygotsky, 

1997). Í samskiptum gildir sú regla að við uppskerum eins og við sáum. Ef við erum 

dugleg að gefa af okkur, gleðja, hvetja og styðja aðra, kemur fljótlega í ljós að við 

fáum einnig mikið í staðinn. Sá sem ekkert gefur af sér fær jafnan lítið. Þegar rætt er 

um að gefa og þiggja í samskiptum er venjulega verið að tala um andlega eða 

tilfinningaleg verðmæti, einmitt það sem mestu máli skiptir í lífinu, svo sem vináttu, 
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félagsskap, gleði, ást, hrós, stuðning, skilning, traust, blíðu, o.s.frv. (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl.,2004). 

Á námskeiðinu fá þátttakendur í hendurnar þrjátíu reglur í mannlegum 

samskiptum. Fyrstu níu reglurnar snúast um það að skapa traust með því til dæmis að 

sýna fólki einlægan áhuga, hrósa frá hjartanu, hlusta af einlægni og brosa. Reglur 10 - 

21 snúast um  samvinnu og að fá fólk í lið með sér. Reglur 22 -30 snúast um það að 

vera leiðtogi og fá annað fólk til að breyta viðhorfum sínum og hegðun. Þátttakendur 

skuldbinda sig til að nota reglurnar þannig að þeir velja sér einstaklinga sem skipta þá 

máli, nota reglurnar og koma síðan og segja frá árangrinum. Rík áhersla er lögð á að 

þátttakendur breyti gamalli hegðun, þ.e. geri eitthvað öðruvísi en þeir eru vanir að 

gera til þess að fá fram breytingar bæði hvað varðar þá sjálfa og aðra í kringum þá 

(Dale Carnegie & Associates Inc., 2007). 

 

2.5.3 Árangursrík tjáning 

Þriðja markmið námskeiðisins er að efla tjáningu. Við þurfum að geta tjáð okkur á 

árangursríkan hátt til þess að koma fleiri hugmyndum á framfæri, ýta undir frumkvæði 

til að miðla þekkingu og senda skýr skilaboð. Einnig að losna við sviðsskrekk, læra að 

hugsa og tjá sig standandi fyrir framan hóp, vera í jafnvægi, trúverðug og kraftmikil 

(Dale Carnegie & Associates Inc., 2007). 

Öllum einstaklingum er hollt að velta fyrir sér eigin framkomu og áhrifum á 

umhverfið. Mikilvægt er að læra að líkamstjáning skiptir máli. Augnaráð, handaband, 

klæðnaður og líkamsburður eru tjáningarleiðir sem vega þungt í samskiptum. Hér 

kemur einstaklingsmunur eða persónuleiki hvers og eins við sögu, við höfum misjafna 

þörf fyrir að koma fram. Engu skiptir hvort þarfir okkar á þessu sviði eru miklar eða 

litlar, brýnt er að allir hafi kjark og haldi með því möguleikunum opnum. Það ber vott 

um gott sjálfstraust að bera sig vel. Færri vita að það má auka sjálfsöryggi með því að 

bera sig mannalega, en það krefst þjálfunar. Í skólastarfi er mikilvægt að nemendur fái 

tækifæri til að æfa framsögn, líkamstjáningu, aðferðir til að koma hugmyndum á 

framfæri við hóp, ræðumennsku og yfirleitt að mynda sér eigin skoðun á málefnum. 

Markmiðið er að þeir öðlist gott sjálfstraust og reynslu. Þeir sem ekki búa yfir færni á 

því sviði að geta komið fram, komið skoðunum sínum á framfæri, borið sig vel, spurt 

og hlustað geta hæglega farið á mis við margvísleg gæði og tækifæri. Nútímafólk þarf 
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að geta tekið þátt í hópstarfi, tekið eða farið í viðtöl o.s.frv. (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 

2004). 

Eins og fram hefur komið er námskeiðið í fjóra klukkutíma í senn í 10 skipti 

og skiptist í a) og b) hluta. Í báðum hlutunum þurfa þátttakendur að láta skoðun sína í 

ljós, hvort sem er í smærri hópum eða fyrir framan allan hópinn. Í hvert skipti sem 

þátttakandi stendur upp er þjálfari á staðnum sem þjálfar hann í framkomu. Þarna er 

verið að auka þor þátttakenda þannig að það verður auðveldara með hverju skiptinu að 

koma fram. Þeir stækka sinn eigin þægindahring og sjálfstraustið eykst (Dale 

Carnegie & Associates Inc., 2007). 

 

2.5.4 Leiðtogahæfileikar 

Fjórða markmiðið á námskeiðinu er að efla leiðtogahæfileika. Einstaklingum er 

hjálpað við að byggja upp leiðtogahæfileika til að auka frumkvæði og hafa áhrif á 

viðhorf og hegðun annarra. Einnig að geta tekið á mistökum og tekið ákvörðun um að 

forðast óæskilega hegðun, skilgreint ábyrgð og tekið ábyrgð á verkefnum og námi. 

Umfram allt að geta verið við sjálf án þess að vera að hugsa of mikið um hvað öðrum 

finnst (Dale Carnegie & Associates Inc., 2007). Goleman (1995) talar um að þeir sem 

hafa félagslega greind á valdi sínu eiga gott með að tengjast fólki og ráða í viðbrögð 

þess og tilfinningar.  Þeir eru til forystu fallnir, hafa skipulagshæfileika og kunna að 

takast á við deilur sem blossa upp í öllum mannlegum samskiptum. Þeir eru 

sjálfskipaðir leiðtogar, kunna að koma því á framfæri sem aðrir vildu sagt hafa og 

orða það þannig að hópurinn stefni að sameiginlegu marki. Með því að veita 

tilfinningalegan stuðning laða þeir aðra að sér, enda líður fólki vel í návist þeirra og 

lætur þess oft getið að gaman hafi verið að hitta þá). Að ná tökum á 

forystuhlutverkinu er eins og að ná tökum á hverri annarri færni, svo sem að læra á 

gítar eða bæta sig í golfi. Hver sá sem hefur viljann og áhugann getur orðið betri 

leiðtogi. Samkvæmt Goleman (2004) eru fyrstu tækifærin til að læra áhrifaríka 

forystuhæfileika á unglingsárum og fram yfir tvítugt. Á því tímabili heldur heilinn – 

það líffæri sem síðast þroskast í líkamanum – áfram að leggja frumtaugabraut fyrir 

tilfinningavenjurnar. Ungt fólk sem vinnur að því að ná tökum á einhverri námsgrein, 

tilheyra einhverjum hópi eða hafa tækifæri til að þjálfa með sér færni í að tala á 

opinberum vettvangi eru að smíða sér eins konar vinnupall fyrir taugafrumurnar sem 

síðar á ævinni mun verða þeim mikilvægur stuðningur í forystu. Það sem lærist svo 
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snemma á lífsleiðinni eflir hæfnisvið eins og sjálfstjórn og marksækni, samstarfshæfni 

og sannfæringakraft. 

Á námskeiðinu er lögð áhersla á að þátttakendur séu þeir sjálfir, þori að fara 

sínar eigin leiðir og séu ekki að velta sér upp úr almenningsálitinu. Notaðar eru 

æfingar og hópavinna sem miða að því að virkja leiðtogann í einstaklingum og gera 

þeim grein fyrir gildi þess að vera leiðtogar í eigin lífi. Einnig er talað um gildi þess 

að vera leiðtogar í lífi fólks eins og til dæmis systkina, vina, o.fl. (Dale Carnegie & 

Associates Inc., 2007). 

 

2.5.5 Viðhorf 

Fimmta markmið námskeiðisins er að bæta lífsviðhorf með það að markmiði að geta 

tekist betur á við nýjungar, breytingar og álag sem fylgir ábyrgðafullu námi/starfi og 

nútímalifnaðarháttum. Einnig til að ná jafnvægi í lífinu með skipulagi, árangursríkri 

nálgun á verkefni og viðfangsefni og með því að fá fólk í lið með sér (Dale Carnegie 

& Associates, Inc., 2007). Sumir eru neikvæðir að eðlisfari og horfa á hlutina með 

neikvæðu viðhorfi. Þeir smita út frá sér neikvæðninni og fólk sækist ekki í að vera í 

þeirra viðurvist. Með því að breyta viðhorfi okkar á jákvæðan hátt er hægt að áorka 

miklu meira í lífinu. Jákvæðni og neikvæðni eru hugtök sem flestir hafa einhverja 

skoðanir á. Jákvæðnin er visst hugarfar eða jafnvel tækni sem hægt er að nota sér og 

öðrum til framdráttar. Sá neikvæði leitar stöðugt að hindrunum og afsökunum en sá 

jákvæði sér lausnir og leiðir. Þannig hafa jákvæðni og neikvæðni lítið með hugtökin 

rétt og rangt að gera, málið snýst um hugarfar og aðferðir í ákvarðanatöku (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl., 2004).  

Á námskeiðinu fá þátttakendur tækifæri til þess að breyta neikvæðu viðhorfi í 

jákvætt og minnka áhyggjur og streitu. Þeir segja síðan frá því fimm vikum seinna 

hvernig gekk að vinna með sín eigin viðhorf og vinna bug á streitu eða kvíða með því 

að nota eitthvað af reglum Dale Carnegie gegn áhyggjum og kvíða. Þeir taka s.s. 

ákvörðun, fylgja henni eftir og segja frá árangrinum fyrir framan hópinn. Með þessu 

eru þátttakendur að vinna í sínum málum í stað þess aðeins að ræða vandamálið og 

gera ekkert í því. 
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2.5.6 Markmiðasetning 

Flest eigum við einhverjar óskir eða drauma um framtíð okkar. Nauðsynlegt er að 

börn átti sig á því að það er sjálfsagt að eiga sér drauma, langanir og þrár. Eitt er að 

eiga sér óljósa drauma, annað að hafa áform og kraft til að koma þeim í framkvæmd. 

Áhrifamesta leiðin til að ná árangri er trúlega að draga upp skýra mynd af ávinningi 

þess að ná markmiðum og skapa með því sterka löngun og brennandi áhuga til þess að 

fylgja þeim eftir (Erla Kristjáns o.fl., 2004).  

Ein þekktasta ræða allra tíma er ræða Martins Luthers King þar sem fram kom 

stefið: ,,Ég á mér draum”. Í ræðunni dró King upp framtíðarmynd af Bandaríkjunum 

þar sem litarháttur manna réði ekki lengur úrslitum um félagslega stöðu þeirra og 

lífsgæði, heldur væri hver og einn metinn af verkum sínum og eigin ágæti. Að mæti 

ræðumanns var þessi draumur var fjarlægur en þó raunhæfur. Í ræðunni sagði King 

m.a: ,,Ég á mér draum um að sá dagur rísi að börnin mín fjögur lifi í þjóðfélagi þar 

sem þau eru ekki lengur dæmd eftir litarhætti sínum heldur af eigin verðleikum. Ég á 

mér draum” (Ólafur H. Jóhannsson 2003).  

Það er mikilvægur þáttur í lífi okkar að eiga sér væntingar og markmið og 

keppa að einhverju á hverjum tíma. Hver einstaklingur hefur ákveðnar væntingar og 

stefnir að einhverjum markmiðum í lífinu. Sjálfsmynd hvers einstaklings ræðst að því 

hve miklu leyti honum finnst þær væntingar og markmið nást (Burns, 1979). Við 

viljum geta horft um öxl og séð að við gerðum a.m.k. margt af því sem við ætluðum 

okkur. Þetta eru oft atriði sem snerta nám eða starf, laun, heilsu, búsetu og ferðalög, 

fjölskyldu, vináttu og hamingju (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Markmiðasetning er síðasta markmið námskeiðisins. Í þeim hluta er 

þátttakendum  kennt að setja sér markmið og hvernig hægt er að ná áþreifanlegum 

markmiðum sem stuðla að uppbyggingu og árangri í lífinu. Á námskeiðinu skrifa allir 

þátttakendur niður sín markmið. Þetta gera þeir í fyrsta tíma. Markmiðin skiptast 

niður í nám, starf, heilsu, einkalíf, peninga, fjölskyldu, vini, félagslíf. Markmiðin eru 

sett næstu þrjá til sex mánuði fram í tímann og lögð áhersla á að þau séu SMART. 

Samkvæmt SMART markmiðasetningu stendur S fyrir sértæk, því markmiðin mega 

ekki vera almenn, eins og t.d. “ég ætla að standa mig betur í lífinu almennt” heldur 

sértæk, t.d.: “ég ætla að standa mig betur í því að vera jákvæð gagnvart fjölskyldu 

minni”. Með sértækum markmiðum gera þátttakendur sér betur grein fyrir því sem 

þeir þurfa að vinna í til þess að ná markmiðum sínum. M er fyrir mælanleg, því 
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mikilvægt er að geta mælt árangurinn. A táknar aðlaðandi, sem þýðir að við verðum 

að velja okkur markmið sem við viljum ná árangri í, ekki mamma eða pabbi, heldur 

eingöngu við sjálf. R er fyrir raunhæf. Mikilvægt er að markmiðin séu raunhæf því ef 

þau eru sett of há má búast við miklum vonbrigðum. T er fyrir tímamörk. Sett eru 

tímamörk á markmiðin til að auka pressuna á að ná árangri (Dale Carnegie & 

Associates Inc., 2007). 

Þegar markmiðin hafa verið sett búa þátttakendur sér til framtíðarsýn. 

Framtíðarsýnin er miðuð við þrjá til sex mánuði fram í tímann og er lögð áhersla á að 

hún sé kraftmikil, jákvæð og í nútíð. Þátttakendur þurfa að deila markmiðunum í 

smærri hópum (Dale Carnegie & Associates Inc., 2007). Hugtakið framtíðarsýn vísar 

til hæfileikans að sjá fyrir sér framtíðarskipan og koma auga á færar leiðir til að 

nálgast hana. Því er ekki um að ræða fljótandi draumsýn heldur raunhæfan kost sem 

hægt er að gera að raunveruleika sé skynsamlegum aðferðum beitt. (Willower og 

Lictana, 1997) 

 

2.6 Rannsóknarspurningar 

Hitchcock og Hughes (1995) hafa skrifað um rannsóknir og kennslu og telja flókið 

samband þar á milli. Rannsóknir geti þó lagt mikið til skilnings okkar á því hvernig 

menntun fer fram; vakið spurningar, prófað tilgátur og skýringar, dregið fram 

vandamál og nýst til að meta gagnsemi ríkjandi starfshátta.  

Meginmarkmið þessarar rannsóknar er að kanna hvaða áhrif námskeiðið 

“Næsta kynslóð” hefur á líðan þátttakenda. Ég mun leitast við að svara eftirfarandi 

þremur spurningum: 

1. Hver er líðan þátttakenda áður en þeir fara á námskeið? 

Mikilvægt er að kanna hvernig sjálfstraust, sjálfsmynd og líðan þátttakenda er fyrir 

námskeið til þess að sjá hvar þátttakendur eru staddir. Ekki er hægt að mæla árangur 

án þess að vita hver líðan þátttakenda er fyrir námskeiðið. 

2. Hvaða áhrif hefur námskeiðið á líðan þátttakenda að námskeiðinu loknu? 

Þegar líðan þátttakanda fyrir námskeið hefur verið könnuð er hægt að endurtaka 

mælinguna að námskeiðinu loknu og sjá hvaða áhrif námskeiðið er að hafa á líðan 

þeirra með þeim kennsluaðferðum og uppbyggingu sem námskeiðið hefur upp á að 

bjóða. 
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3. Eru þátttakendur að nýta sér það sem þeir lærðu á námskeiðinu þremur 

mánuðum eftir að námskeiði lýkur? 

Til þess að vera viss um að námskeiðið sé að skila tilætluðum árangri er mikilvægt að 

vita hvort þátttakendur haldi áfram að nýta sér þær aðferðir sem þeir lærðu á 

námskeiðinu eða hvort þetta námskeið er einungis skemmtilegt í tíu vikur og skili 

síðan litlum árangri í framhaldinu. 

Rannsóknin hefur fyrst og fremst hagnýtt gildi. Niðurstöðurnar verða kynntar 

fyrir forsvarsmönnum Dale Carnegie á Íslandi og á ráðstefnu Dale Carnegie í Mexíkó 

í desember árið 2007. Niðurstöðurnar verða einnig kynntar í fjölmiðlum, á 

kynningarfundum Dale Carnegie, fyrir skólastjórnendum, bæjarstjórnum minni 

sveitarfélaga og fyrir Reykjavíkurborg. Auk þess væri hægt að kynna niðurstöðurnar 

fyrir þá sem móta stefnu í uppeldis- og menntamálum.  
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3. Aðferð 

Rannsóknin er megindleg og fór þannig fram að þátttakendur svöruðu spurningalista í 

þrígang; í upphafi námskeiðisins, í lok þess og að þremur mánuðum liðnum.  

 

3.1 Þátttakendur 

Þeir unglingar sem skráðu sig á Dale Carnegie námskeið sem var haldið 2.október til 

29. nóv. 2006, eða samtals 32, voru valdir til þess að taka þátt í rannsókninni. Allir 32 

samþykktu að taka þátt og var svarhlutfall í fyrstu tveimur fyrirlögnum því 100%. 

Ástæðan fyrir svona góðu svarhlutfalli var sú að spurningalistanir voru lagðir fyrir á 

námskeiðinu sjálfu. Í þriðju fyrirlögn, sem var í byrjun mars eða þremur mánuðum 

eftir námskeiðið svöruðu 23 og svarhlutfall því 71.9%. Haft var samband við alla 

unglingana, þeim sendur netpóstur og sms sent til að minna á að allir ætluðu að hittast 

aftur, borða saman pizzu og eiga góða stund saman. Það mættu þó aðeins átta 

unglingar. Þessir átta svöruðu spurningalistanum og síðan hófst löng barátta fyrir því 

að fá restina af hópnum til að svara. Allir sem áttu eftir að svara fengu 

spurningalistann aftur í netpósti, en úr því kom dræm svörun. Síðan fengu allir aftur 

sms í tvígang þar sem þeir voru vinsamlegast beðnir að svara spurningalistanum og þá 

svöruðu nokkrir. Þegar þarna var komið sögu áttu átján þátttakendur enn eftir að svara 

af þrjátíu og tveimur. Hringt var í þá þátttakendur sem upplýsingar voru til um og 

lokaniðurstaðan varð sú að 23 af 32 þátttakendum skiluðu spurningalistanum í lokin. 

Af þessum tíu sem ekki skiluðu voru engar upplýsingar um þrjá, einn skilaði 

spurningalistanum of seint, þ.e. eftir að gagnasöfnun var lokið og einn skilaði einungis 

síðustu blaðsíðunni af spurningalistanum og var því listinn ógildur. Fimm aðilar 

skiluðu ekki listanum þrátt fyrir ótal símtöl og netpósta. Það tók einn mánuð að 

innheimta lokaspurningalistann. Ástæðan fyrir seinaganginum að mínu mati er sú að í 

einhverjum tilvikum sögðu unglingarnir að þeir væru búnir að senda skjalið á 

netfangið mitt anna@dalecarnegie.is sem ég fékk því miður  aldrei. Þeir sem létu mig 

vita fengu listann sendan aftur en því miður hefur það komið fyrir að ég hef ekki 

fengið póst sem mér hefur verið sendur og hefur það eitthvað með netfangið að gera. 

Af þrjátíu og tveimur þátttakendum voru tuttugu stelpur (62.5%) og tólf 

strákar (37.5%). Stelpurnar voru því nær tvöfalt fleiri en strákarnir og er það meiri 

kynjamunur en gengur og gerist á námskeiðunum. Upplýsingar um kynjaskiptingu á 
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námskeiðunum eru ekki aðgengilegar en yfirleitt koma fleiri stelpur en strákar  á 

námskeiðin. 

Aldursdreifingin í hópnum var þannig að sjö þátttakendur (21,9%) eru fæddir 

1989 og voru á sautjánda ári þegar námskeiðið var haldið. Níu þátttakendu (28,1%) 

eru fæddir 1990 og voru á sextánda ári, langflestir eða þrettán þátttakendur (40,6%) 

eru fæddir árið 1991 og voru á fimmtánda ári og fæstir eða þrír eru fæddir 1992 

(9.4%) og voru á fjórtánda ári þegar námskeiðið var haldið. Þessi aldursdreifing er 

mjög dæmigerð fyrir unglinganámskeið á vegum Dale Carnegie. 

Af 32 þátttakendum eru fjórtán (43,75%) sem búa í Reykjavík en átján 

(56,25%) utan Reykjavíkur. Þessi niðurstaða kemur ekki á óvart því mikið af 

unglingum sem sækja námskeiðin eru úr Garðabæ, Kópavogi og Mosfellsbæ svo 

dæmi séu tekin. 

Flestir þátttakendur (56,25%) ákváðu að koma á námskeiðið vegna þess að 

foreldrar hvöttu þá til þess eða vegna þess að þeir ákváðu það sjálfir (34,4%). Þessar 

niðurstöður eru mjög jákvæðar því ellefu unglingar tóku sjálfir ákvörðun um að koma 

á námskeiðið og sautján komu vegna þess að foreldrar hvöttu þá til þess en það bendir 

til þess að þeir unglingar séu í góðu sambandi við foreldra sína. Enginn kom á 

námskeiðið vegna þess að vinur/vinkona hvatti þá til þess og þrír (8,75%) komu 

vegna þess að foreldrarnir kröfðust þess. Líklegt má því telja að meirihluti þátttakenda 

hafi innri áhugahvöt og jákvætt viðhorf til þess að ná árangri á námskeiðinu.  

 

3.2 Mælitæki 

Ákveðið var að byggja þessa rannsókn upp í samræmi við markmið námskeiðisins til 

þess að fá skýrar niðurstöður og svör við því hvort þátttakendur séu að ná árangri í því 

sem þeim er kennt á námskeiðinu. Markmið námskeiðisins, eins og áður hefur komið 

fram, eru sex: Að efla sjálfstraustið, bæta hæfni í mannlegum samskiptum, efla 

tjáningarhæfileikana, þróa leiðtogahæfileika, bæta lífsviðhorf okkar og 

markmiðasetning. 

Í rannsókninni var notaður spurningalisti sem er að hluta til frumsaminn og er 

byggður upp þannig að fjórar spurningar eru út frá hverju markmiði. Í 

spurningalistanum eru allar spurningarnar 46 lokaðar (sjá viðauka 1). Þorlákur 

Karlsson (2003) segir það yfirleitt heppilegast og þægilegast bæði fyrir rannsakanda 

og svaranda að nota lokaðar spurningar þar sem það auki líkur á að listanum verði 
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svarað og auðveldi úrvinnslu. Til að gera könnunina alþjóðlega og markvissari er hluti 

spurningalistans byggður á Rosenberg skalanum eða sjálfsmyndarprófi Rosenbergs 

(Rosenberg Self-esteem Scale) sem er notað við mælingu á sjálfsmynd (Rosenberg 

1965). Viðmiðsréttmæti kvarðans þykir gott (Rosenberg, 1989) og því er hægt að vísa 

í spurningalista sem er virtur og mikið notaður við greiningu á sjálfsmynd.   

Svarmöguleikar í Rosenberg eru ekki sambærilegir upphaflegum 

svarmöguleikum. Upphaflegir svarmöguleikar Rosenberg eru fjórir; Á mjög vel við 

um mig, Á frekar vel við um mig o.s.frv. Þar sem ekki er verið að bera saman 

svarendur úr þessari könnun við aðra svarendur sem hafa svarað samkvæmt 

hefðbundum Rosenberg skala þá er ekki lagt upp úr því að hafa svarmöguleika 

sambærilega. Í byrjun spurningalistans er spurt um grunnupplýsingar, eins og kyn, 

aldur, hvort viðkomandi aðili búi í Reykjavík eða ekki og af hverju hann valdi að fara 

á námskeiðið. Síðan taka við spurningar um markmið námskeiðsins og byggja þær 

allar á fimm svarmöguleikum sem meta eina vídd, t.d. mjög sammála, frekar 

sammála, hvorki né, frekar ósammála og mjög ósammála. Fyrsti hluti spurninga um 

markmið námskeiðsins er um sjálfstraust og dæmi um spurningar eru: Ég hrósa 

sjálfum/sjálfri mér? Ég hef trú á sjálfri/sjálfum mér? Annar hluti er um viðhorf og 

dæmi um spurningar eru: Ég lít á framtíðina björtum augum? Ég er jákvæð(ur) 

almennt? Þriðji hluti er um árangursríka tjáningu og dæmi um spurningar eru: Ég á 

auðvelt með að tjá mig fyrir framan bekkinn? Ég á auðvelt með að tjá mig við 

ókunnuga? Fjórði hlutinn varðar leiðtogahæfileika og dæmi um spurningar eru: Ég 

þori að fara mínar eigin leiðir? Ég er góð fyrirmynd? Fimmti hlutinn fjallar um 

mannleg samskipti og dæmi um spurningar eru: Ég á auðvelt með að kynnast öðrum? 

Ég á góð samskipti við kennara? Sjötti hlutinn er um markmiðasetningu og dæmi um 

spurningar eru: Ég set mér markmið reglulega? Ég reyni að ná markmiðum mínum? 

Að þessu loknu kemur Rosenberg kvarðinn sem mælir mat einstaklingsins a sjálfum 

sér með 10 fullyrðingum.  Dæmi um spurningar eru: Mér finnst ég vera 

misheppnuð/misheppnaður? Ég get gert hlutina jafnvel og aðrir?  Svarmöguleikar eru 

frá 1-5 (frá mjög sammála til mjög ósammála). Nokkrum spurningum var snúið áður 

en þær voru lagðar saman, þannig að þær vísi allar í sömu átt. 1 stendur fyrir lágt 

sjálfsmat en 5 fyrir hátt.  

Annar spurningalistinn, sem var lagður fyrir í lok námskeiðs byggist upp alveg 

eins og sá fyrsti nema í lokin voru 8 spurningar um námskeiðið, hvort það skilaði 
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árangri eða hefði áhrif á líðan þátttakenda. Dæmi um spurningar eru: Ég græddi á því 

að fara á þetta námskeið? 

Þriðji spurningalistinn er byggður upp eins og spurningalisti tvö nema að í lok 

listans eru fjórar spurningar um hvort  þátttakendur séu að nýta sér námskeiðið í 

daglegu lífi. Dæmi um spurningar: Ég nýti mér það sem ég lærði á námskeiðinu? 

 

3.3 Framkvæmd 

Sent var út bréf til allra foreldra og unglinga fyrir námskeiðið varðandi þátttöku þeirra 

í rannsókninni og ef þeir vildu sleppa þátttöku áttu þeir að láta vita (sjá viðauka 2). Í 

bréfinu var tekið fram að fyllsta trúnaðar yrði gætt og að spurningalistarnir væru 

nafnlausir. Enginn var þessu mótfallinn og allir voru tilbúnir að taka þátt. Í fyrsta 

tíma, þ.e. í upphafi námskeiðisins var fyrsti spurningalistinn lagður fyrir. Þjálfari 

hópsins, Unnur Valborg Hilmarsdóttir gerði það og tilkynnti hópnum að þetta væri 

rannsóknarverkefni til að kanna líðan þátttakenda. Hún sagði þeim frá framhaldinu á 

fyrirkomulagi verkefnisins, þ.e. að annar spurningalisti yrði lagður fyrir 29.nóvember 

eða í lok námskeiðsins og sá síðasti í lok febrúar eða þremur mánuðum eftir lok 

námskeiðsins. Hún tjáði þeim enn fremur að þetta væri hluti af minni BA ritgerð. 

Gagnasöfnun lauk í lok aprílmánaðar 2007. 
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4. Niðurstöður 

Í kaflanum um niðurstöður verður greint frá svörum þátttakanda og er honum skipt í 

fjóra hluta. Fyrst verður greint frá niðurstöðum úr svörum um markmið námskeiðsins, 

síðan verður greint frá niðurstöðum sjálfsmatsprófs Rosenbergs, þá um áhrif 

námskeiðsins á þátttakendur og að lokum hvort þátttakendur eru að nýta sér þær 

aðferðir sem þeir lærðu á námskeiðinu að þremur mánuðum liðnum.  

Lárétti ásinn (x) á öllum myndum skilgreinir númer spurninga en lóðrétti ásinn 

(y) skilgreinir fjölda stiga á bilinu 1 – 5. Talan fimm táknar svarmöguleikann mjög 

sammála, fjórir tákna svarmöguleikann frekar sammála, þrír tákna svarmöguleikann 

hvorki né, tveir tákna svarmöguleikann frekar ósammála og einn táknar 

svarmöguleikann mjög ósammála. Í sumum spurninganna er þessu öfugt farið. 

Sérstaklega verður tekið fram þegar gildi spurninganna snúast við. 

 

4.1 Niðurstöður úr markmiðum námskeiðsins 

4.1.1 Sjálfstraust  

Til að kanna hvort sjálfstraustið jókst að mati þátttakenda voru þeir spurðir fjögurra 

spurninga. Niðurstöður úr spurningunum fjórum má sjá á mynd 1. 
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Mynd 2 – Sjálfstraust 
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Spurning 1 - Ég er með gott sjálfstraust. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,16 og hækkar í 4,26 í könnun tvö eða um 22%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,16 í 4,13 eða um 19,4%. Niðurstöðurnar sýna svo 

ekki verður um villst að aukning er á sjálfstrausti þátttakenda eftir námskeiðið. 

Þremur mánuðum síðar lækkar meðaltalið örlítið (2,6%) en þátttakendur telja sig eigi 

að síður hafa töluvert meira sjálfstraust eftir þrjá mánuði en áður en námskeiðið hófst. 

 

Spurning 2 - Ég hef trú á sjálfri/sjálfum mér. 

Í fyrstu könnun er meðtaltalið 3,44 og hækkar í 4,39 í könnun tvö eða um 19%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,44 í 4,09 eða um 13%. Skor þátttakenda í 

spurningu tvö eru svipuð og í spurningu eitt. Bæði trú og sjálfstraust eykst í kjölfar 

námskeiðs. 

 

Spurning 3 - Ég spái mikið í hvað öðrum finnst um mig. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 4,0 og lækkaði í könnun tvö í 2,48 eða um 30%. Eftir 

þrjá mánuði lækkar meðaltalið úr 4,00 í 2,61 eða um 27,8%. Sjá má á þessum 

niðurstöðum að í byrjun námskeiðs eru flestir að spá nokkuð mikið í það hvað öðrum 

finnst um þá, eins og unglingar gera gjarnan en verulega dregur úr þessari tilhneigingu 

að námskeiði loknu. Námskeiðið virðist því hafa þau áhrif að þátttakendur spá minna í 

hvað öðrum finnst um þá. Það sem einnig er ánægjulegt að sjá er að lækkunin er lítil 

frá lokum námskeiðs og þar til þremur mánuðum síðar (2,2%) sem bendir til þess að 

þátttakendur halda áfram að nýta sér námskeiðið þrátt fyrir að þrír mánuðir séu liðnir 

frá lokum þess. 

 

Spurning 4 - Ég hrósa sjálfum mér.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 2,81 og hækkar í 3,84 eða um 20.6%. Eftir þrjá mánuði 

hækkar meðaltalið um 1,10 stig (2,81 í 3,91) eða um  eða um 22%.  Niðurstöðunar 

sýna að þátttakendur hrósa sjálfum sér meira eftir námskeiðið heldur en fyrir það. 

Athygli vekur einnig að þátttakendur hrósa sjálfum sér meira þremur mánuðum eftir 

að námskeiðinu lauk heldur en strax að því loknu. 

 
Til að gera mælingu á sjálfstrausti eru allar spurningar varðandi sjálfstraust lagðar 

saman og deilt með fjölda. Einni spurningu var snúið við, þannig að kvarðinn væri 

sambærilegur.  
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Meðaltal sjálfstraustskvarðans á mælingu 1 var 2,86 þar sem 1 stendur fyrir 

lágt sjálfstraust og 5 fyrir mikið sjálfstraust. Á mælingu 2 sem fór fram í lok 

námskeiðs hafði meðaltalið hækkað uppí 4,01 og á mælingu 3 sem fór fram þremur 

mánuðum eftir námskeið hafði meðaltalið lækkað aftur í 3,88 (sjá mynd 3). 
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Mynd 3 – Samsettur kvarði – Sjálfstraust 

 

Marktækur munur var á sjálfstrausti fyrir og eftir námskeið, t(30) = 18,58, 

p<0,001, einnig á sjálfstrausti fyrir námskeið og þremur mánuðum eftir lok þess t(22) 

= 8,58, p<0,001.  Sjálfstraust lækkaði  eftir lok námskeiðsins og þar til þremur 

mánuðum eftir að því lauk t(22) = 6,16, p<0,001. 

 

4.1.3 Viðhorf 

Til að kanna hvort lífsviðhorf þátttakanda breyttist á meðan á  námskeiði stóð og 

þremur mánuðum eftir að því lauk voru lagðar fyrir þá fjórar spurningar. Niðurstöður 

úr spurningunum fjórum má sjá á mynd 4 á næstu síðu. 
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Mynd 4 – Viðhorf 

 

Spurning 5 - Ég er jákvæður almennt 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,44 og hækkar í 4,06 í könnun tvö eða um 12,4%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,44 í 3,91 eða 9,4 %. Af þessum niðurstöðum má 

sjá að þátttakendur eru frekar jákvæðir almennt í byrjun námskeiðs en verða 

jákvæðari eftir því sem á námskeiðið líður. Eins og fyrr lækkar meðaltalið lítillega 

milli kannana. 

 

Spurning 6 - Ég hlakka til að takast á við erfiða hluti. 

Í fyrstu könnun er meðtaltalið 3,38 og hækkar í 3,77 í könnun tvö eða um 7,8%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,38 í 3,52 eða um 2.8%. Hér er eins og áður 

aukning frá könnun eitt til þrjú. 

 

Spurning 7 - Ég er jákvæður gagnvart sjálfum/sjálfri mér.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,09 og hækkar í 4,06 eða 19,4%. Eftir þrjá mánuði 

hækkar meðaltalið úr 3,09 í 4,00 eða um 18,2%. Þessar niðurstöður sýna fram á 

aukningu og eru í samræmi við niðurstöður um jákvæðni, trú og hrós. 
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Spurning 8 - Ég lít á framtíðina björtum augum. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,81 og hækkar í 4,55 eða um 14,8%. Eftir þrjá mánuði 

hækkar meðtaltalið úr 3,81 í 4,26 eða um 9%. Niðurstöður  benda til þess  að 

þátttakendur líti á framtíðina bjartari augum  þremur mánuðum eftir að námskeiði 

lýkur en áður en þau komu á námskeið. Meðaltalið í  upphafi er  hátt sem bendir til 

þess að fremur jákvæðir einstaklingar  komi á þetta tiltekna námskeið. 

 

Til þess að gera mælingu á viðhorfi eru allar spurningar varðandi viðhorf lagðar 

saman og deilt með fjölda.  

 
Meðaltal viðhorfs kvarðans á mælingu 1 var 3,43 þar sem 1 stendur fyrir 

neikvætt viðhorf og 5 fyrir jákvætt viðhorf. Á mælingu 2 sem fór fram í lok 

námskeiðs hafði meðaltalið hækkað upp í 4,11. Á mælingu 3 sem fór fram þremur 

mánuðum eftir námskeið hafði meðaltalið lækkað aftur í 3,92 (sjá mynd 5). 
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Mynd 5 – Samsettur kvarði – Viðhorf 

 

Marktækur munur var á viðhorfi þátttakenda fyrir og eftir námskeið, t(30) = 

10,02, p<0,001, einnig á viðhorfi frá lok námskeiðs og þremur mánuðum eftir lok 

þess, t(22) = 5,43, p<0,001. Ekki er marktækur munur á viðhorfi þátttakenda fyrir 

námskeið og 3 mánuðum eftir að því lýkur t(22) = 0,96, p>0,05.  
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4.1.4 Árangursrík tjáning 

Þriðja markmið námskeiðsins á spurningalistanum er að efla tjáningarhæfileika. Til að 

kanna hvort þátttakendur efldu tjáningu sína á þessu tímabili voru þeir spurðir 

fjögurra spurninga. Niðurstöður úr spurningunum fjórum má sjá á mynd 6 hér að 

neðan. 

 

 

2,59

3,50

2,53

4,32 4,29

4,71

4,23
4,09

4,59

4,13

4,74

4,35

0,00

0,50

1,00

1,50

2,00

2,50

3,00

3,50

4,00

4,50

5,00

9 10 11 12

M
eð
al
ta
l

Könnun 1 Könnun 2 Könnun 3
 

Mynd 6 – Tjáning 

 

Spurning 9 - Ég á auðvelt með að tjá mig fyrir framan bekkinn.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 2,59 og hækkar í 4,32 í könnun tvö eða 34.6%. Eftir þrjá 

mánuði hækkar meðaltalið úr 2,59 í 4,09 eða 30%. Í þessari spurningu  sést töluverð 

aukning á meðaltali frá könnun eitt og tvö. Virðist því vera að þátttakendur nýti sér 

vel þær æfingar sem þeir fá í tjáningu á námskeiðinu því það skilar sér inn í skólann. 

Auk þess er lítil lækkun frá könnun tvö til þrjú sem  gæti bent til þess að þátttakendur 

séu enn að nýta sér aðferðir varðandi tjáningu  þremur mánuðum eftir námskeiðislok.   

  

Spurning 10 - Ég þori að segja mína skoðun 

Í fyrstu könnun er meðtaltalið 3,50 og hækkar í 4,29 í könnun tvö eða um 15,8%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,50 í 4,35 eða um 17%. Athygli er vakin á því 



 

26 

hversu hátt meðaltalið er í fyrstu könnun þessarar spurningar sem bendir til þess að 

þátttakendur þora að segja sína skoðun. Námskeiðið virðist ýta undir það að 

þátttakendur segi sína skoðun því hækkun er á meðaltali fyrir og eftir námskeið og 

eftir þrjá mánuði.   

 

Spurning 11 - Ég á auðvelt með að tjá mig í góðra vina hópi.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 4,59 og hækkar í 4,71 í könnun tvö eða um 2,4 %. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 4,59 í 4,74 eða um 3%.  Þátttakendur virðast eiga 

auðvelt með að tjá sig við vini sína áður en þeir koma á námskeið. Meðaltal er hærra 

eftir námskeið en fyrir það og heldur áfram að hækka að þremur mánuðum liðnum.  

 

Spurning 12 - Ég á auðvelt með að tjá mig við ókunnuga. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 2,53 og hækkar í 4,23 í könnun tvö eða um 34%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðtal úr 2,53 í 4,13 eða um 32%.  Töluverð hækkun er á 

meðaltali frá könnun eitt  til kannana tvö og þrjú. Þátttakendur virðast eiga  erfitt með 

að tjá sig við ókunnuga í upphafi námskeiðs  en virðast eiga auðveldara með það í lok 

námskeiðs. Í könnun þrjú er lítil lækkun frá könnun tvö sem bendir til þess að 

þátttakendur séu  opnari en áður þrátt fyrir að námskeiðinu sé lokið. 

 

Til að gera mælingu á tjáningu eru allar spurningar varðandi viðhorf lagðar saman og 

deilt með fjölda.  

 

Meðaltal tjáninga kvarðans á mælingu 1 var 3,29 þar sem 1 stendur fyrir litla 

færni í tjáningu og 5 góða færni í tjáningu. Á mælingu 2 sem fór fram í lok námskeiðs 

hafði meðaltalið hækkað upp í 4,39. Á mælingu 3 sem fór fram þremur mánuðum eftir 

námskeiðslok hafði meðaltalið lækkað aftur í 4,33 (sjá mynd 7 á næstu blaðsíðu). 
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Mynd 7 – Samsettur kvarði – Tjáning 

 

Marktækur munur var á tjáningaskori fyrir og eftir námskeið, t(30) = 13,95, 

p<0,001, einnig á tjáningarskori fyrir námskeið og þremur mánuðum eftir lok þess 

t(22) = 7,92, p<0,001. Tjáningarskor lækkaði aðeins eftir lok námskeiðisins og þar til 

þremur mánuðum eftir að því lauk t(22) = 4,32, p<0,001. 

 

4.1.5 Leiðtogahæfileikar 

Fjórða markmiðið á spurningalistanum er að efla leiðtogahæfileika. Til að kanna hvort 

þátttakendur efldu sína leiðtogahæfileika á þessu tímabili voru þeir spurðir fjögurra 

spurninga. Niðurstöður úr spurningunum fjórum má sjá á mynd 8. 
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Mynd 8 – Leiðtogahæfileikar 
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Spurning 13 - Ég þori að fara mínar eigin leiðir.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,97 stig og hækkar í 4,42 í könnun tvö eða um 9%. 

Eftir þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,97 í 4,17 eða um 4%. Þátttakendur telja sig 

þora frekar að fara sínar eigin leiðir í lok námskeiðs. Eftir þrjá mánuði lækkar 

meðaltalið um 5%. 

 

Spurning 14 - Ég er góð fyrirmynd. 

Í fyrstu könnun er meðtaltalið 3,72 og hækkar í 4,32 í könnun tvö eða 12%. Eftir þrjá 

mánuði hækkar meðaltalið úr 3,72 í 4,00 eða 5,6%. Þátttakendur telja sig í upphafi 

vera  góða fyrirmynd. Meðaltalið hækkar frá upphafi til loka námskeiðs. Athyglisvert 

er að sjá að meðaltalið lækkar um 6,4% eftir námskeið þó að það sé hærra en í upphafi 

þess.  

 

Spurning 15 - Ég hef leiðtogahæfileika. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,41 og hækkaði í 4,26 í könnun tvö eða um 17%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið um úr 3,41 í 4,00 eða um 11,8%. Meðaltalið hækkar 

umtalsvert úr könnun eitt í tvö þar sem þátttakendur telja sig  auka við 

leiðtogahæfileika sína á námskeiðinu Meðaltalið lækkar síðan frá könnun tvö til þrjú 

sem bendir til þess að þátttakendur þyki leiðtogahæfileikar sínir dvína 3 mánuðum 

eftir að námskeiði lýkur. 

 

Spurning 16 - Ég nota leiðtogahæfileika mína.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 2,88 og hækkar í 3,94 í könnun tvö eða um 21,2%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 2,88 í 3,83 eða um 19%. Það er athyglisvert að sjá 

muninn á meðaltölum spurningar 15 (ég hef leiðtogahæfileika) þar sem meðaltalið er 

3,41 og  í spurningu 16  þar sem meðaltalið er 2,88. Mun fleiri telja sig hafa 

leiðtogahæfileika en nota þá ekki einhverra hluta vegna. Síðan er lítil lækkun frá 

könnun tvö til þrjú 4,6%  

 
Til að gera mælingu á leiðtogahæfileikum eru allar spurningar varðandi viðhorf lagðar 

saman og deilt með fjölda.  

 

Meðaltal leiðtogakvarðans á mælingu 1 var 3,49 þar sem 1 stendur fyrir lágt 

sjálfstraust og 5 fyrir mikið sjálfstraust. Á mælingu 2 sem fór fram í lok námskeiðs 



 

29 

hafði meðaltalið hækkað upp í 4,23. Á mælingu 3 sem fór fram þremur mánuðum 

síðar hafði meðaltalið lækkað aftur í 4,00 (sjá mynd 9).  
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Mynd 9 – Samsettur kvarði – Leiðtogahæfileikar 

 

Marktækur munur var á leiðtogahæfileikum fyrir og eftir námskeið t(30) 

12,69, p<0,001, einnig á leiðtogahæfileikum fyrir námskeið og þremur mánuðum eftir 

lok þess t(22) 2,12, p<0,05. Leiðtogahæfileikar lækkuðu  eftir lok námskeiðsins og 

þar til þremur mánuðum eftir að því lauk t(22) 2,12, p<0,05. 

 

4.1.6 Mannleg samskipti 

Fjórða markmið námskeiðsins á spurningalistanum er að bæta hæfni í samskiptum. Til 

að kanna hvort þátttakendur bættu hæfni í mannlegum samskiptum á þessu tímabili 

voru þeir spurðir fjögurra spurninga. Niðurstöður úr spurningunum fjórum má sjá á 

mynd 10 á næstu blaðsíðu. 
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Mynd 10 – Samskipti 

 

Spurning 17 - Ég á góð samskipti við foreldra mína.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 4,00 og hækkar í 4,03 í könnun tvö eða um 0,6%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 4,00 í 4,17 eða um 3,4%. Í þessari spurningu er 

meðaltalið hátt í fyrstu könnun og virðist vera sem þessir þátttakendur séu í góðu 

sambandi við foreldra sína (sbr.aðferðarkaflann). Eftir námskeiðið er lítil hækkun á 

meðaltali. Athyglisvert er að þremur mánuðum eftir að námskeiði lýkur þá hefur 

meðaltalið hækkað sem bendir til þess að þátttakendur séu að bæta gott samband enn 

frekar. 

 

Spurning 18 - Ég á góð samskipti við vini mína. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 4,22 og hækkar í 4,58 í könnun tvö eða um 7,2%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 4,22 í 4,48 eða um 5,2%. Hér er meðaltal  hátt í 

fyrstu könnun og virðist vera sem  þátttakendur eigi góð samskipti við vini sína (eins 

og foreldra sína). Meðaltalið hækkar á meðan á námskeiðinu stendur og lækkar 

lítillega að þremur mánuðum liðnum sem  gæti bent til þess að hæfni þátttakenda í 

samskiptum innan vinahóps sé að aukast.  

 

Spurning 19 - Ég á góð samskipti við kennara 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,47 og hækkar í 3,70 í könnun tvö eða um 4,6 %. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,47 í 3,78 eða um 6,2%. Varðandi spurningarnar 

um mannleg samskipti þá er lægsta meðaltalið varðandi samskipti. Meðaltal lækkar 



 

31 

ekki á milli könnunar eitt og tvö sem gefur  til kynna að þátttakendur virðast halda 

áfram að styrkja samband við kennara þremur mánuðum eftir að námskeiðinu lýkur.  

 

Spurning 20 - Ég á auðvelt með að kynnast öðrum. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,09 og hækkar í 4,19 eða um 22%. Eftir þrjá mánuði 

hækkar meðaltalið úr 3,09 í 3,83 eða um 14.8%. Þessi spurning segir svipaða sögu og 

spurning 12. Þar er mikil aukning á meðaltali frá könnun eitt til tvö. Þátttakendur 

virðast eiga auðveldara með að kynnast öðrum á meðan á námskeiðinu stendur. 

Meðaltalið lækkar um 7,2% frá könnun tvö til þrjú . 

 

Til að gera mælingu á leiðtogahæfileikum eru allar spurningar varðandi viðhorf lagðar 

saman og deilt með fjölda.  

 

Meðaltal kvarðans fyrir mannleg samskipti á mælingu 1 var 3,7 þar sem 1 

stendur fyrir léleg mannleg samskipti og 5 fyrir góð mannleg samskipti. Á mælingu 2 

sem fór fram í lok námskeiðs hafði meðaltalið hækkað uppí 4,13. Á mælingu 3 sem 

fór fram þremur mánuðum eftir námskeið hafði meðaltalið lækkað aftur í 4,07 (sjá 

mynd 11). 
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Mynd 11 – Samsettur kvarði – Samskipti 
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Marktækur munur er á samskiptum þátttakenda fyrir og eftir námskeið t(30)= 

9,15, p<0,001, einnig á samskiptum eftir lok námskeiðs og þar til þremur mánuðum 

eftir að því lauk. t(22)= 4.95, p<0,001. Ekki er marktækur munur á samskiptum fyrir 

námskeið og þremur mánuðum eftir lok þess t(22) = 1,34, p>0,05. 

 

4.1.7 Markmiðasetning 

Fimmta markmið námskeiðsins á spurningalistanum er markmiðasetning. Til að 

kanna hvort þátttakendur nýttu sér markmiðasetningu á þessu tímabili voru þeir 

spurðir fjögurra spurninga. Niðurstöður úr spurningunum fjórum má sjá á mynd 12. 

 

3,31

4,16
4,47

4,13
4,55

4,84 4,77

3,57

4,26

4,75
4,35

4,65

0,00

0,50

1,00

1,50

2,00

2,50

3,00

3,50

4,00

4,50

5,00

21 22 23 24

M
eð
al
ta
l

Könnun 1 Könnun 2 Könnun 3
 

Mynd 12 – Markmiðasetning 

 

Spurning 21 - Ég set mér markmið reglulega.  

Í fyrstu könnun er meðaltalið 3,31 og hækkar í 4,13 í könnun tvö eða um 16,4%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 3,31 í 3,57 eða um 5,2%. Þarna er hækkun á 

meðaltali frá könnun eitt til tvö. Miðað við að þátttakendur setji sér markmið á 

námskeiðinu og vinni í þeim  þá kemur þessi hækkun ekki á óvart. 

  

Spurning 22 - Ég reyni að ná markmiðum mínum. 

Í fyrstu könnun er meðtaltalið 4,16 og hækkar í 4,55 í könnun tvö eða um 9,1%. Eftir 

þrjá mánuði hækkar meðaltalið úr 4,16 í 4,26 eða um 2%. Eins og sjá má er meðaltal 

úr könnun eitt frekar hátt og eðlilega þar sem fólk almennt er ekki að setja sér 
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markmið til þess að ná þeim síðan ekki. Niðurstöður úr þessari spurningu gefa það til 

kynna að á meðan námskeiðið er þá reyna þátttakendur að ná þeim markmiðum sem 

þeir hafa verið að setja sér á námskeiðinu en þremur mánuðum eftir námskeið lækkar 

meðaltalið  þannig að aukning í heildina er ekki nema 2%.  

 

Spurning 23 - Ég gleðst þegar ég næ markmiðum mínum. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 4,75 og hækkar í 4,84 í könnun tvö eða um 1,8 %. Eftir 

þrjá mánuði lækkar meðaltalið úr 4,75 í 4,65 eða 2%.  Þessar niðurstöður eru svipaðar 

og niðurstöður spurningar  22., þ.e. að meðaltal er hátt og hækkar lítillega. Meðaltalið 

lækkar svo örlítið eftir að námskeiði lýkur. 

 

Spurning 24 - Ef ég set mér markmið þá næ ég árangri í lífinu. 

Í fyrstu könnun er meðaltalið 4,47 og hækkar í 4,77 í könnun tvö eða um 6%. Eftir 

þrjá mánuði lækkar meðaltalið úr 4,47 í 4,35 eða um 2,4%. Enn og aftur svipaðar 

niðurstöður, hátt skor við upphaf námskeiðs sem hækkar á meðan á námskeiðinu 

stendur en lækkar svo eftir að námskeiði lýkur. Þegar þrír mánuðir eru liðnir frá lok 

námskeiðs  þá líta þátttakendur svo á að markmið sé forsenda þess að ná árangri í 

lífinu. 

 
Meðaltal markmiðskvarðans á mælingu 1 var 4,16 þar sem 1 stendur fyrir litla 

markmiðasetningu og 5 fyrir mikla markmiðasetningu. Á mælingu 2 sem fór fram í 

lok námskeiðs hafði meðaltalið hækkað uppí 4,57. Á mælingu 3 sem fór fram þremur 

mánuðum eftir námskeið hafði meðaltalið lækkað aftur í 4,21 (sjá mynd 13). 
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Mynd 13 – Samsettur kvarði – Markmiðasetning 
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Marktækur munur var á markmiðasetningu þátttakenda fyrir og eftir námskeið 

t(30)= 7,94, p<0,001, einnig á markmiðasetningu fyrir námskeið og þremur mánuðum 

eftir lok þess t(22)= 5,56, p<0,001. Markmiðasetning lækkaði eftir lok námskeiðsins 

og þar til þremur mánuðum eftir að því lauk t (22)= 6,75, p<0,001 og var munurinn 

marktækur. 

 
4.2 Sjálfsmynd eða sjálfsálit 

Til að kanna hvort sjálfsmynd eða sjálfsálit þátttakanda styrktist á námskeiðinu var 

lagður fyrir þekktur spurningalisti, Rosenberg´s Selfesteem Scale frá 1965 sem er 

mikið notaður við mat á sjálfsmynd. Spurningarnar eru frekar svipaðar að því leytinu 

til að þær snúast um það hvort viðkomandi aðili sjái sína eigin kosti, hafi sjálfstraust 

og sterka sjálfsmynd. 

 

Tafla 1 – Lýsandi tölfræði 

 N 
Lægsta 
gildi 

Hæsta  
gildi 

Meðaltal Staðalfrávik 

Rosenberg könn. 1 31 3 4 3,38 ,204 

Rosenberg könn. 2 31 3 5 4,12 ,489 

Rosenberg könn. 3 23 3 5 4,10 ,321 

 

Eins og sjá má á töflu 1 þá hækkar skor á Rosenberg sjálfsmatsprófinu á meðan á 

námskeiði stendur. Skor lækkar örlítið frá mælingu við lok námskeiðs til mælingar 

sem framkvæmd er 3 mánuðum eftir að námskeiði lýkur.  Staðalfrávik er lágt sem 

bendir til þess að dreifing skora er ekki mikil, þ.e. að þátttakendur eru einslitir er 

kemur að sjálfsmati. 

 

Heildarmeðaltal Rosenberg sjálfsmatskvarðans var 3,38 við upphaf mælingar (könnun 

1). Eftir námskeiðið (könnun 2) hækkar meðaltalið í 4,12 sem þýðir að sjálfsmat 

úrtaksins hefur hækkað (sjá mynd 14 á næstu blaðsíðu). 
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Mynd 14 – Samsettur kvarði – Sjálfsmynd eða sjálfsálit 
 

Marktækur munur var á sjálfsmati þátttakenda fyrir og eftir námskeið t(30) = 

12,16, p<0,001, einnig á sjálfsmati fyrir námskeið og þremur mánuðum eftir lok þess 

t(30) = 12,16, p<0,001. Meðaltalsmunurinn við upphaf mælingar og eftir námskeið er 

tölfræðilega marktækur t(30) = 12,16, p <0,05. Þegar unglingarnir voru mældir 

þremur mánuðum síðar hafði meðaltalið nánast ekkert lækkað aftur, en sá 

meðaltalsmunur er ekki marktækur p = 0,211. Sá árangur sem náðist á námskeiðinu  

er enn til staðar nokkrum mánuðum eftir að námskeiði lýkur. 

 

4.3 Niðurstöður eftir námskeiðið 

Til að kanna hvort námskeiðið hafði áhrif á líðan þátttakenda þá voru lagðar 

fyrir átta spurningar í lok námskeiðs og aftur að þremur mánuðum liðnum. 

Niðurstöður úr spurningunum átta má sjá á mynd 15 á næstu blaðsíðu. 
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Mynd 15 – Árangur af námskeiði 

 

Spurning 35 - Ég græddi á því að fara á þetta námskeið. 

Meðaltal í könnun tvö er 4,65 og lækkar í 4,35 eða um 6%. Ljóst er því að 

þátttakendur eru  sammála um það að hafa grætt á því að fara á námskeiðið  

 

Spurning 36 - Sjálfstraust mitt hefur aukist. 

Meðaltal í könnun eitt er 4,58 og lækkar í 4,26 eða um 6,4%. Þátttakendur virðast því 

flestir vera sammála því að sjálfstraust sitt hafi aukist í kjölfar námskeiðsins. 

 

Spurning 37 - Ég er betri í mannlegum samskiptum. 

Meðaltal í könnun eitt er 4,65 og lækkar í 4,26 eða um 7,8%. Þátttakendur eru 

sammála því að færni þeirra í mannlegum samskiptum hefur aukist.  

 

Spurning 38 - Ég er jákvæð(ari). 

Meðaltal í könnun eitt er 4,68 og lækkar í 4,26  eða um 8,4%.  Þátttakendur telja sig 

jákvæðari eftir að námskeiði lýkur og telja sig enn vera jákvæðari þremur mánuðum 

eftir að námskeiði lýkur. 

 

Spurning 39 - Ég er meiri leiðtogi. 

Meðaltal í könnun eitt er 4,39 og lækkar í 3,78 eða um 11,4%.  Þátttakendur telja sig 

vera meiri leiðtoga eftir að námskeiði lýkur.  Þeir telja sig enn vera meiri leiðtoga 
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þremur mánuðum eftir að námskeiði lýkur þó að þeir séu ekki alveg eins sammála 

fullyrðingunni „ég er meiri leiðtogi“ en þeir voru um leið og námskeiði lauk. 

 

Spurning 40 - Ég á auðveldara með alla tjáningu. 

Meðaltal í könnun eitt er 4,58 og lækkar í 4,26 eða um 6,4%. Þessar niðurstöður eru í 

takt við spurningar 9,10,11 og 12 þar sem þátttakendur telja sig eiga auðveldara með 

alla tjáningu. 

 

Spurning 41 - Ég er betri í að setja mér markmið í lífinu. 

Meðaltal í könnun eitt er 4,48 og lækkar í 3,87 eða um 12,4%. Það sem er athyglisvert 

við þessar niðurstöður er að lækkunin á meðaltali frá könnun tvö til þrjú er sú mesta af 

spurningunum varðandi námskeiðið og er í samræmi við spurningu 21. Þátttakendur 

virðast  ekki vera að tileinka sér  aðferðir við  markmiðasetningu eftir að námskeiði 

lýkur. 

 

Spurning 42 - Ég tel að námskeiðið muni hjálpa mér til þess að na árangri í 

lífinu. 

Meðaltal í könnun eitt er 4,74 og lækkar í 4,30 eða um 8,8%. Þessar niðurstöður sýna 

mjög hátt meðaltal eftir könnun tvö sem gefur til kynna að þátttakendur séu mjög 

sammála því að námskeiðið komi til með að hjálpa þeim að ná árangri í lífinu. Í 

könnun tvö lækkar meðaltalið en er áfram mjög hátt. 

 
Meðaltal kvarðans, árangur á námskeiðinu, á mælingu 2 sem fór fram í lok 

námskeiðs var 4,59 þar sem 1 stendur fyrir lítinn árangur og 5 fyrir mikinn árangur.  

Á mælingu 3 sem fór fram þremur mánuðum eftir námskeið hafði meðaltalið lækkað 

aftur í 4,17 (sjá mynd 16 á næstu blaðsíðu). Meðaltalsmunurinn er tölfræðilega 

marktækur (t(22)=6,15, p<(0,001).  
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Mynd 16 – Samsettur kvarði – Árangur af námskeiði 

 

4.4 Niðurstöður þremur mánuðum eftir námskeið 

Til að kanna hvort þátttakendur væru að nýta sér námskeiðið þremur 

mánuðum eftir námskeið voru þeir spurðir fjögurra spurninga. Niðurstöður má sjá á 

mynd sautján. 
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Mynd 17 – Eftir þrjá mánuði 
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Spurning 43 - Ég nýti mér það sem ég lærði á námskeiðinu. 

Meðaltal er 4,04 sem sýnir að þátttakendur eru frekar sammála um það að þeir séu að 

nýta sér það sem þeir lærðu á námskeiðinu.  

 

Spurning 44 - Ég nota það sem ég lærði í skólanum. 

Meðaltal er 3,91 sem sýnir að þátttakendur eru frekar sammála um að þeir séu að nýta 

sér það sem þeir lærðu á námskeiðinu á meðan þeir eru í skólanum. 

 

Spurning 45 - Ég nota það sem ég lærði þegar ég er með fjölskyldunni. 

Meðaltal er 3,74. Þessar niðurstöður sýna lægsta meðaltal af þessum fjórum 

spurningum og gefa til kynna að þátttakendur eru minna að nýta sér tæknina þegar 

þeir eru með fjölskyldunni en nota aðferðirnar sem kenndar voru. 

 

Spurning 46 - Ég nota það sem ég lærði þegar ég er með vinum mínum. 

Meðaltal er 3,96. Þessar niðurstöður sýna að þátttakendur nýta sér það sem þeir lærðu 

á námskeiðinu frekar með vinum sínum heldur en fjölskyldunni. 

 

Þessar niðurstöður gefa til kynna að þátttakendur eru frekar sammála um að þeir séu 

að nýta sér það sem þeir lærðu á námskeiðinu. 
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5. Umræður 

Niðurstöður rannsóknarinnar sýna að námskeiðið Næsta kynslóð hefur jákvæð áhrif á 

líðan þátttakenda. Þetta eru mjög jákvæðar niðurstöðu sem virðast hafa langtímaáhrif 

á þátttakendur og því er námskeiðið að skila tilætluðum árangri. Þó verður að taka 

tillit til þess að þátttakendur taka þátt í þessu námskeiði af fúsum og frjálsum vilja, 

fyrir utan þrjá þátttakendur sem sendir voru á námskeiðið af foreldrum sínum. 

Þátttakendur eru því tilbúnir til þess að ná árangri þó að hann sé ekki sjálfgefinn. 

“Fólk lærir það sem það vill læra. Ef við erum neydd til að læra, jafnvel þótt við náum 

tökum á því sem við lærum um tíma (til dæmis þegar við lærum fyrir próf) vill það 

fljótt gleymast” (Goleman 2004:121). 

Niðurstöðurnar gefa til kynna að á meðan þátttakendur eru á námskeiðinu þá 

veitir það þeim ákveðið aðhald. Aðhaldið virðist gera það að verkum að þátttakendur 

vinna meira í sínum málum heldur en þremur mánuðum síðar. Þegar námskeiðinu 

lýkur hverfur þetta aðhald og meðaltal þátttakenda lækkar í kjölfarið. Samt sem áður 

er meðaltal þátttakenda í öllum tilvikum hærra þremur mánuðum eftir námskeið en 

áður en þeir fóru á námskeið. Þessar niðurstöður sýna fram á að þátttakendur náðu 

árangri með öll markmið námskeiðsins ásamt því að bæta sjálfsmynd eða sjálfsálit. 

Marktækur munur var á skorum þátttakenda fyrir og eftir námskeið og að þremur 

mánuðum liðnum. Einnig var marktækur munur frá upphafi námskeiðs og að þremur 

mánuðum liðnum. 

 

5.1 Sjálfstraust 

Marktækur munur var á öllum skorum þátttakenda. Niðurstöður sýna fram á að 

þátttakendur bættu sjálfstraustið, höfðu meiri trú á sjálfum sér, hrósuðu sér meira og 

spáðu minna í hvað öðrum finnst um þá. Þegar einstaklingar eru með gott sjálfstraust 

þá spá þeir minna í hvað öðrum finnst um þá og þora að vera þeir sjálfir. Þeir eru þar 

af leiðandi með sterkari sjálfsmynd sem er undirstaðan að því að vera með gott 

sjálfstraust. Lykillinn að bættu sjálfstrausti felst í æfingu og endurtekningu (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl. 2004). Á námskeiðinu taka þátttakendur virkan þátt í æfingum og 

verkefnum í hverjum tíma og bæta þannig sitt eigið sjálfstraust. Til að styrkja 

sjálfstraustið er ein æfingin á námskeiðinu hrós til handa sjálfum sér. Þátttakendur 

hrósuðu sjálfum sér meira þegar námskeiðinu lauk heldur en í byrjun og héldu því 
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áfram þremur mánuðum eftir námskeið, sem sýnir fram á það, að þeir halda áfram að 

byggja sig upp þrátt fyrir að hafa ekki áframhaldandi aðhald frá námskeiðinu.  

 

5.2 Viðhorf 

Marktækur munur á skori þátttakenda var fyrir og eftir námskeið og að þremur 

mánuðum liðnum. Niðurstöður sýna fram á að þátttakendur eru almennt jákvæðari, 

líta á framtíðina bjartari augum og eru jákvæðari gagnvart sjálfum sér. Þessar 

niðurstöður styðja það að hugarástand er eitthvað sem við sköpum að miklu leyti sjálf 

og getum stjórnað að öllu jöfnu. Það er þjálfunaratriði (Jóhann Ingi Gunnarsson og 

Sæmundur Hafsteinsson, 2005). Jákvætt hugarfar er mikilvægt fyrir árangur okkar í 

lífinu og á námskeiðinu fara þátttakendur í gegnum æfingar sem miða að því að þjálfa 

hugann á jákvæðan hátt. Þessar æfingar hafa áhrif á hugarástand okkar sem hefur áhrif 

á útgeislun okkar og samskipti við aðra  (Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur 

Hafsteinsson., 2005).  

Það sem er athyglisvert er, að þátttakendur tala um að þeir eigi auðveldara 

með að takast á við erfiða hluti í lok námskeiðs miðað við í upphafi þess. Að þremur 

mánuðum liðnum lækkar meðaltal aftur töluvert. Gaman væri að skoða þessa 

spurningu aðeins nánar og athuga hvernig þau skilgreina “erfiðir hlutir”.  

 

5.3 Árangursrík tjáning 

Marktækur munur var á öllum skorum þátttakenda. Niðurstöður sýna fram á að 

þátttakendur eiga auðveldara með að tjá sig fyrir framan bekkinn, í góðra vina hópi og 

við ókunnuga og þora meira að segja sína skoðun. Það ber vott um gott sjálfstraust að 

bera sig vel og koma skoðunum sínum á framfæri. Meginreglan er sú að einstaklingur 

sem er í góðu jafnvægi ber sig vel (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Þátttakendur töldu 

að þeir ættu auðveldara með að tjá sig fyrir framan bekkinn í lok námskeiðs og enn 

auðveldara að þremur mánuðum liðnum. Það bendir til þess að sú þjálfun sem 

þátttakendur fá á námskeiðinu skili sér ekki aðeins á meðan á námskeiði stendur 

heldur er áframhaldandi árangur. Þessar niðurstöður ýta undir þá staðreynd að þeir 

þátttakendur sem hafa komið á unglinganámskeið tala oft um að námskeiðið hjálpi 

þeim mikið varðandi tjáningu í skólanum. Gaman hefði verið að skoða muninn á 

heildarniðurstöðum ef spurningin “Ég á auðvelt með að tjá mig í góðra vina hópi” 
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hefði ekki verið þannig að þátttakendur svöruðu mjög hátt á þeirri spurningu sem 

minnkaði meðaltal á milli kannana í heildarniðurstöðum.  

 

5.4 Leiðtogahæfileikar 

Marktækur munur var á öllum skorum þátttakenda. Niðurstöður sýna að þátttakendur 

telja sig vera meiri leiðtoga en áður, þeir nota leiðtogahæfileika sína til að hafa áhrif á 

sjálfan sig og aðra og telja sig vera sterkari fyrirmynd. Goleman (2004) ræðir um að 

það sé nauðsynlegt að átta sig á því hverjir hæfileikar manns séu til að finna sitt 

raunverulega sjálf, – hver er sú manneskja sem maður er í rauninni sem leiðtogi. 

Leiðtogar þurfa að þekkja kosti sína og galla, þekkja sín eigin takmörk til þess geta 

sett sín mörk . 

Það sem er mjög jákvætt og athyglisvert í þessum niðurstöðum er  að 

þátttakendur tala um í upphafi námskeiðs að þeir þori að fara sínar eigin leiðir en samt 

vantar þá upp á sjálfstraust og trú á eigin getu. Það bendir til þess að þeir þori að taka 

ákvarðanir fyrir sjálfan sig og  þurfa ekki endilega að fylgja hópnum.  

 

5.5 Mannleg samskipti 

Marktækur munur á skori þátttakenda var fyrir og eftir námskeið og að þremur 

mánuðum liðnum. Niðurstöður sýna fram á að þátttakendur bættu hæfni í tjáningu, 

bættu samskipti sín við foreldra, vini og kennara og eiga auðveldara með að kynnast 

öðrum. Það sem jákvætt er eftir námskeiðið er að þátttakendur eru meðvitaðri um það 

að eiga betri samskipti við kennara því þremur mánuðum eftir námskeið er skor 

þátttakenda hærra en í byrjun og lok námskeiðs. Kannski tekur tíma að bæta hæfni í 

samskiptum og þess vegna er þessi aukning. Í samskiptum gildir sú regla að við 

uppskerum eins og við sáum og sá sem ekkert gefur af sér fær jafnan lítið (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Þegar þátttakendur fá aukið sjálfstraust og trú á sjálfan sig 

þá þora þeir meiru og það gæti verið ástæðan fyrir því að þeir eiga auðveldara með að 

kynnast ókunnugum. 

 

5.6 Markmiðasetning 

Marktækur munur var á öllum skorum þátttakenda. Niðurstöður sýna fram á að í lok 

námskeiðs setja þátttakendur sér markmið reglulegar, reyna frekar að ná þessum 

markmiðum og gleðjast yfir því þegar þeir ná þeim. Þeir telja einnig að með því að 
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setja sér markmið nái maður meiri árangri í lífinu. Niðurstöður úr heildarskori sýna 

fram á að þátttakendur þurfa aðhald til þess að setja sér markmið og fylgja þeim eftir.  

Spurningin: “Ég gleðst þegar ég næ markmiðum mínum” er of augljós því  

hver gleðst ekki yfir því að ná markmiðum sínum? Það gæti verið ástæðan fyrir háu 

meðaltali í könnun eitt. Vönduð markmiðasetning er stöðug þróunarvinna (Jóhann 

Ingi Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2005) og þar sem þátttakendur töldu 

mikilvægt, bæði í lok námskeiðs og að þremur mánuðum liðnum, að setja sér 

markmið í lífinu þá er vonandi að þeir nýti sér markmiðasetningu í framtíðinni.  

 

5.7 Rosenberg skalinn 

Marktækur munur á skori þátttakenda var fyrir og eftir námskeið og að þremur 

mánuðum liðnum. Niðurstöður sýna í lok námskeiðs að þátttakendur hafa bætt 

sjálfsmynd sína og árangurinn er varanlegur þar sem lítil lækkun er á heildarmeðaltali 

og því ekki marktækur frá könnun tvö til þrjú. Þessar niðurstöður eru mjög jákvæðar 

og benda til þess að námskeiðið er ekki skammtímalausn til að bæta sjálfsmynd heldur 

hefur áhrif til lengri tíma. Gott sjálfstraust felur í sér að við tökum meðvitað þátt í að 

móta eigin sjálfsmynd, getum hugsað um þau áhrif sem aðrir hafa á okkur, valið og 

hafnað, og haldið okkar striki. Alla ævi getum við haldið áfram að bæta sjálfsmynd 

okkar (Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson 2005).  

Spurningin “Ég vildi óska þess að ég bæri meiri virðingu fyrir sjálfri/sjálfum 

mér” gefa þær niðurstöður að 23.4% lækkun er á meðaltali frá upphafi námskeiðsins 

og að þremur mánuðum liðnum sem gefur til kynna að þátttakendur bera mun meiri 

virðingu fyrir sjálfum sér þremur mánuðum eftir námskeið en í upphafi þess. Þegar 

við skoðum þessa spurningu út frá kyni þá er meðaltal stráka í könnun eitt 3,92 sem 

þýðir að þeir eru frekar sammála spurningunni og í könnun tvö lækkar meðaltal niður 

í 3,0. Meðaltal stelpnanna í könnun eitt er lægra en strákanna eða 3,70 sem kemur á 

óvart sbr. kaflann um mikilvægi námskeiðsins. Meðaltal stelpnanna lækkar í 2,95 sem 

er mjög svipað og meðaltal strákanna eftir könnun tvö. Þessar niðurstöður gefa til 

kynna að bæði kynin bera meiri virðingu fyrir sjálfum sér eftir námskeiðið. 

 

5.8 Eftir námskeið 

Marktækur munur var á skori þátttakenda í lok námskeiðs og að þremur mánuðum 

liðnum. Niðurstöður sýna að þátttakendur telja að námskeiðið hafi aukið sjálfstraust 
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þeirra, finnst þeir vera hæfari í mannlegum samskiptum, nýta leiðtogahæfileika sína 

betur, eru öruggari í tjáningu, hafa jákvæðara viðhorf og eru meðvitaðir um gildi 

markmiðasetningar. Þeir telja einnig að námskeiðið komi til með að hjálpa þeim til að 

ná árangri seinna í lífinu. Þremur mánuðum síðar er lækkun á meðaltali en áfram er 

meðaltal mjög hátt sem bendir til langvarandi árangurs. 

 

5.9 Þremur mánuðum síðar 

Niðurstöður úr þessum spurningum gefur til kynna að þátttakendur eru enn að nýta sér 

það sem þeir lærðu á námskeiðinu, t.d. í skólanum með vinum og með foreldrum þar 

sem meðaltal er hátt í öllum spurningum. Gaman hefði verið að skoða niðurstöður 

miðað við þrjátíu og tvo þátttakendur og sjá hvort meðaltalið hækkar eða lækkar.  

 

5.10 Að lokum 

Niðurstöður sýna fram á að rannóknarspurningum hefur verið svarað, þ.e. að 

þátttakendur náðu árangri í öllum markmiðum námskeiðsins og bættu sjálfsmyndina. Í 

lok námskeiðs voru þátttakendur mjög sammála um að námskeiðið hjálpaði þeim við 

að ná árangri í lífinu og þremur mánuðum eftir námskeið voru þeir frekar sammála 

um að þeir væru að nýta sér námskeiðið í lífinu sjálfu. Því má álykta að námskeiðið 

hafi jákvæð áhrif á líðan þátttakenda, auki við sjálfstraust og trú á eigin getu bæði eftir 

námskeið og að þremur mánuðum liðnum. 

Þátttakendur í rannsókninni voru 32 sem er lítill hópur í rannsókn. Hópurinn er 

frekar einsleitur en það kemur ekki að sök þar sem ég túlka niðurstöður á þeim sem 

fóru á þetta tiltekna námskeið. Hafa ber í huga að ég hef byggt upp þessi 

unglinganámskeið og er þetta mitt hugarfóstur en ég reyndi af fremsta megni að gæta 

hlutleysis og túlka niðurstöður á hlutlausan hátt.  

Í framhaldinu væri æskilegt að athuga hvort að munur væri á árangri þeirra 

sem fara á samskonar námskeið sjálfviljugir og þeirra sem vísað er á námskeiðið. 

Einnig er nauðsynlegt að meta hvort að áhrif námskeiðisins á líðan þátttakenda séu 

meiri en áhrif lyfleysunámskeiðs (placebo). Hægt væri að bera saman áhrif Dale 

Carnegie námskeiðs á líðan við áhrif fræðslu um umferðaröryggi svo dæmi sé nefnt. 

Ef árangur Dale Carnegie námskeiðs eru marktækt betri en áhrif fræðslunnar er hægt 

að álykta sem svo að námskeiðið hafi jákvæð áhrif á íslenska unglinga á aldrinum 14 

– 17 ára. 
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Að lokum læt ég til gamans fylgja með tilvitnun frá stelpu sem fór á námskeið 

fyrir 14 – 17 ára: “Mér fannst námskeiðið frábært og ég bjóst aldrei við svona mikilli 

breytingu á sjálfri mér. Ég er miklu jákvæðari og brosi eins og ég get. Lifi lífinu með 

eldmóði og hef styrkt sambönd við fólkið í kringum mig og er þar af leiðandi hæfari í 

mannlegum samskiptum. Ég er loksins með sjálfstraust og hef gaman af lífinu. Lífið 

er til þess að njóta þess og ég hlakka til að halda áfram. “ 
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Viðauki 1 

Rannsóknarspurningar 

 

Hvaða áhrif hefur námskeiðið 

“Næsta kynslóð” á líðan 

þátttakenda? 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kennaraháskóli Íslands 

Tómstunda- og félagsmálafræði 

Anna G. Steinsen 



 

 

Leiðbeiningar 

 

Það er mikilvægt að lesa spurningarnar og allar leiðbeiningar sem þeim fylgja vel. 

Spurningum er svarað með því að setja x í viðeigandi reiti. Enginn þátttakandi verður 

nafngreindur þegar unnið er úr gögnunum eða niðurstöður birtar. Engar spurningar 

verða tengdar nöfnum, enda verða listar ekki merktir með nöfnum þátttakenda.  

Þú ert ekki skyldug(ur) að taka þátt  í rannsókninni og mátt sleppa einstaka 

spurningum en við leggjum mikla áherslu á að öllum spurningum sé svarað.  

 

Með fyrirfram þökk fyrir þátttökuna☺ 

 



 

 

GRUNNUPPLÝSINGAR 

 

1. Kyn 

Karl 

Kona 

 

      2. Hvaða ár ertu fædd(ur) 

1989 

1990 

1991 

1992 

 

3.  Býrð þú í Reykjavík? 

Já 

Nei 

 

4. Af hverju valdir þú að koma á námskeið? 

a. Ég ákvað það sjálf(ur) 

b. Foreldrar hvöttu mig til þess 

c. Vinur/vinkona hvatti mig til þess 

d. Foreldrar mínir kröfðust þess  

 

Önnur ástæða?___________________________________________ 

 



 

 

SPURNINGALISTI 

SJÁLFSTRAUST 

1. Ég er með gott sjálfstraust 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

2. Ég hef trú á sjálfum/sjálfri mér 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

3. Ég spái mikið í hvað öðrum finnst um mig 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

4. Ég hrósa sjálfum/sjálfri mér 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

VIÐHORF 

 

5. Ég er jákvæð(ur) almennt 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

6. Ég hlakka til að takast á við erfiða hluti 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

7. Ég er jákvæð(ur) gagnvart sjálfum/sjálfri mér 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

8. Ég lít á framtíðina björtum augum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

ÁRANGURSRÍK TJÁNING 

 

9. Ég á auðvelt með að tjá mig fyrir framan bekkinn 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

10. Ég þori að segja mína skoðun 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

11. Ég á auðvelt með að tjá mig í góðra vina hópi 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

12. Ég á auðvelt með að tjá mig við ókunnuga 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

LEIÐTOGAHÆFILEIKAR 

 

13. Ég þori að fara mínar eigin leiðir 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

14. Ég er góð fyrirmynd 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

15. Ég hef leiðtogahæfileika 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

16. Ég nota leiðtogahæfileika mína 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

MANNLEG SAMSKIPTI 

 

17. Ég á góð samskipti við foreldra mína  

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

18. Ég á góð samskipti við vini mína  

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

19. Ég á góð samskipti við kennara 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

20. Ég á auðvelt með að kynnast öðrum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

MARKMIÐASETNING 

 

21. Ég set mér markmið reglulega 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

22. Ég reyni að ná markmiðum mínum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

23. Ég gleðst þegar ég næ markmiðum mínum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

24. Ef ég set mér markmið þá næ ég árangri í lífinu 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

  



 

 

SJÁLFSMYND EÐA SJÁLFSÁLIT 
 

25. Mér finnst ég vera að minnsta kosti jafn mikils virði og aðrir 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

26. Mér finnst ég hafa marga góða eiginleika 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

27. Mér finnst ég vera misheppnaður/misheppnuð 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

28. Ég get gert hlutina jafn vel og aðrir 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 



 

 

29. Mér finnst ekki margt vera sem ég get verið stolt(ur) af 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

30. Ég hef jákvæða afstöðu til mín 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

31. Ég ánægð(ur) með sjálfa(n) mig 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

32. Ég vildi óska að ég bæri meiri virðingu fyrir sjálfum/sjálfri mér 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 



 

 

33. Stundum finnst mér ég vera til einskis nýt(ur) 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

34. Stundum finnst mér ég vera einskis virði 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

NÁMSKEIÐIÐ 

 

35. Ég græddi á því að fara á þetta námskeið 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

36. Sjálfstraustið mitt hefur aukist 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

37. Ég er betri í mannlegum samskiptum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

38. Ég er jákvæð(ari) 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  



 

 

 

39. Ég er meiri leiðtogi 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

40. Ég á auðveldara með alla tjáningu 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

41. Ég er betri í að setja mér markmið í lífinu 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

42. Ég tel að námskeiðið muni hjálpa mér til þess að ná árangri í lífinu 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 



 

 

EFTIR 3 MÁNUÐI 

 

43. Ég nýti mér það sem ég lærði á námskeiðinu 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

44. Ég nota það sem ég lærði í skólanum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

45. Ég nota það sem ég lærði þegar ég er með fjölskyldunni 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 

46. Ég nota það sem ég lærði þegar ég er með vinum mínum 

a. Mjög sammála  

b. Frekar sammála  

c. Hvorki né 

d. Frekar ósammála  

e. Mjög ósammála  

 



 

 

Viðauki 2 

Bréf til foreldra 

 
 

 

 

 

 

Reykjavík 2. október 2006 

 

 

Kæru foreldrar/forráðamenn 

 

Þar sem unglingurinn þinn er að taka þátt í námskeiðinu “Næsta kynslóð” á vegum 

Dale Carnegie sem hefst 2. október 2006 bið ég, undirrituð, um leyfi ykkar til að 

leggja fyrir unglinginn nokkrar spurningar. Þetta er liður í rannsóknarverkefni mínu í 

tómstunda- og félagsmálafræði á vegum Kennaraháskóla Íslands. Spurningarnar eru 

lagðar fyrir í upphafi námskeiðs, í lokin og að þremur mánuðum liðnum. Þessari 

rannsókn er ætlað að kanna líðan þátttakenda er varða markmið námskeiðisins, svo 

sem sjálfstraust, viðhorf og tjáning. Spurningum er svarað nafnlaust og fullum trúnaði 

heitið. Ef þið eruð þessu mótfallin, vinsamlegast látið vita. 

 

 

 

Með kærri þökk og kveðju, 

 

Anna G. Steinsen 

Þjálfari hjá Dale Carnegie 

 


