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Agrip

Markmid pessarar rannséknarritgerdar er ad vekja athygli foreldra a gildi studnings vid
sjalfraedi i uppeldi barna og hvernig uppeldishaettir séu best til pess fallnir ad stydja vid
sjalfraedi. Sjalfraedi pydir ad athafna sig i samraemi vid eigin dhuga og sannfaeringu.
Sjalfraedi okkar takmarkast po af sjalfreedi annarra og lytur ad innri aga.
Sjalfsakvordunarkenning verdur kynnt til sdgunnar en hun fjallar um sjalfraedi sem
mikilvaegan patt ahugahvatar. Studningur vid sjalfraedi eflir sjalfstjérnun og pegar foreldar
stydja vid sjalfraedi barna sinna eykst sjalfstiltrd peirra i kjolfarid. Studningur vid sjalfraedi
barna felst medal annars i pvi ad veita peim val, hvetja til frumkvaedis, veita hvatningu og

hrdos og vera virkur patttakandi i lifi peirra.
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Formali

Fyrst og fremst vil ég pakka eiginmanni minum, Arndri Adalsteini Ragnarssyni fyrir
Omaldan studning og polinmaedi @ medan verkid var i vinnslu. Einnig vil ég pakka
bérnunum minum, Sigrunu Lilly og Unnsteini Marind fyrir polinmaedi og félagsskap a
medan skrifum st6d, sem og 6llum peim sem pdssudu pau pegar foreldrarnir voru
nidursokknir i laardom. Sérstakar pakkir faer leidbeinandinn minn, Ingibjérg Vala
Kaldaldns, ekki eingdngu fyrir gdda leidsogn, gott samstarf og ad stydja sjalfraedi mitt i
ferlinu, heldur einnig fyrir ad vera kveikjan ad pessu verkefni. Sidast en ekki sist vil ég
bakka foreldrum minum fyrir ad hafa alid mig upp eins og pbau gerdu. An peirra hefdi ég

ekki haft ahuga a pessu efni.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka dllum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf dbyrgd a pvi sem missagt

kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20




1 Inngangur

Eg hef alltaf verid mjég medvitud um hvada ahrif uppeldi getur haft & bérn. Eg gagnryndi
stundum og geri reyndar enn, adferdirnar sem foreldrar minir notudu a mig og braedur
mina. Vid erum i raun mjog vel upp alin en mér fannst eitthvad vanta. pad var i fyrsta
timanum sem Ingibjoérg V. Kaldaldns kenndi mér sem ég attadi mig almennilega a hvad
bad var. HUn kynnti fyrir bekknum doktorsrannsdkn sina sem ber nafnid Studningur vid
sjalfraedi nemenda i islenskum grunnskdlum. Pegar hun lysti rannsékninni sinni tengdi ég
bad vid uppeldid sem ég fékk. Rétt eins og krafist er af nemendum i grunnskélum var ég
mjog hlydid barn og efadist sjaldan eda aldrei um hvers vegna ég atti ad gera pad sem
mér var sagt. Eg gerdi pad bara. Ekki sist i skélanum. Ef ég var spurd hvert uppahalds fagid
mitt vaeri gat ég aldrei svarad pvi vegna pess ad ég hugsadi ekki um pad. Pad sem vantadi i
uppeldid mitt er ad minu mati ad ég hafi fengid ad finna ad ég hefdi haefni til ad vita innra
med mér hvad mér fannst skemmtilegt og mikilvaegt i lifinu. Einnig atti ég mjog erfitt med

akvardanatdku en pad tengi ég vid pad ad pekkja ekki innri langanir.

Hugtakid sjdlfraedi pydir, eins og ordid gefur til kynna, ad rdda sér sjalfur, ad lata ekki ytri
ofl stjérna sér. [ pessari ritgerd merkir pad ad athafna sig i samraemi vid sina eigin
sannfaeringu og vilja (Deci og Ryan, 2002). Sjalfraedi er po fléknara en svo, pad er ad segja
bad snyst um meira en ad rada sér sjalfur. Sjalfraedi er sidraent hugtak og lytur ad
gildismati og innri aga. Sjalfraedi okkar takmarkast af umhyggju fyrir 6drum og einnig af
sjalfraedi annarra. bvi er ekki haegt ad hugsa um sjalfraedi einungis Ut fra einstaklingnum,
heldur lika Ut fra umhverfi hans (Ingibjérg V. Kaldaléns, 2015). [ pessari ritgerd er skodad
hvernig uppeldishaettir eru til pess fallnir ad efla sjalfradi, en hér er pad kallad studningur
vid sjdlfreedi. Pegar raett er um sjalfraedi barna er pad po6 ekki par med sagt ad pau eigi ad
fa ad hlaupa um an alls ramma og reglna og fa ad rada 6llu sjalf, pvert @ maéti purfa pau
skyran ramma og adhald. Hins vegar verda pau ad fa teekifzeri til ad aefa sig ad taka
akvardanir og pa gera pad i samrami vid innri langanir og sannfaeringu en ekki lata

stjérnast af ytri 6flum. begar ég vard svo foreldri sjalf langadi mig ad leggja aherslu @ pad i



uppeldi barna minna ad stydja vid sjalfraedi peirra og hjalpa peim ad geta tekid akvardanir

i samraemi vid eigin vilja og langanir.

Markmid ritgerdarinnar er pvi ad vekja foreldra til umhugsunar um hvernig haegt sé
ad stydja vid sjalfraedi barna sinna og hvers vegna pad er mikilvaegt. Leitast verdur vid ad
svara spurningunum hvert er gildi studnings vid sjalfreedi i uppeldi barna? Og hvernig geta

foreldrar stutt vid sjdlfraedi barna sinna?

1.1 Efnistok og meginhugtok

Lykilhugtak ritgerdarinnar er sjalfreedi eda studningur vid sjalfraedi. Hugtokin sjalfstiltra og
sjalfstjérnun tengjast sjalfreedinu po svo sterklega ad ekki er haegt ad fjalla um sjalfreedi an
bess ad taka sjalfstjornun og sjalfstiltrd med i umfjollunina. Til pess ad unnt sé ad atta sig
a efnistokum verda hugtokin kynnt orstutt hér i byrjun en peim verda svo gerd nanari skil i
koflunum hér a eftir.

Sjalfraedi pydir hér, eins og 4dur kom fram, ad rada sér sjalfur, lata ekki ytri 6fl stjérna
sér. Ad athafna sig i samraemi vid sina eigin sannfaeringu og vilja (Deci og Ryan, 2002). Til
bess ad pad sé haegt verda born ad vera faer um ad taka pessar dkvardanir og fa til pess
svigrumid sem parf (Ingibjorg Vala Kaldaldns, 2015). Eins og 4dur var sagt verdur skodad
hvernig uppeldishaettir eru til pess fallnir ad stydja vio sjalfraedi. begar talad er um
studning vid sjalfraedi er hér att vid ad foreldrar efli haefni barna sinna til sjalfraedis. |
samfélagi med 60rum og i samskiptum vid pa verdur haefnin til ad taka sjalfradar
akvardanir til. Fjallad verdur um sjalfraedi ut fra sjalfsakvérdunarkenningu en pad er
kenning um ahugahvot og velfarnad. Sjdlfstjornun er i stuttu mali haefni félks til ad hafa
ahrif 4 eigin hugsanir, hegdun eda tilfinningar ut fra pvi hvada azetlanir eda markmid pad
hefur (Schmeichel og Vohs, 2007). Sjdlfstiltru er i grundvallaratridum tra 4 eigin getu, ad

einstaklingur trui pvi ad hann geti ndd settu marki (Bandura, 1997).

i pessari ritgerd er stundum talad um born og foreldra en einnig er minnst a
nemendur. P6 ritgerdin snui ad hlutverki foreldra til studnings vid sjalfraedi barna sinna er
einnig komid komin inn & studning vid sjalfraedi barna i skélum. Oll viljum vid ju ad
bérnunum okkar gangi vel i skéla, séu duglegir nemendur og verdi virkir patttakendur i

samfélaginu.

Ritgerdinni er skipt i sj6 meginkafla. Fyrst er fjallad um gildi sjalfraedis par sem
sjalfsakvordunarkenning er kynnt med undirkafla annars vegar um ahugahvoét og hins
vegar gagnryni a kenninguna. Naestu tveir kaflar fjalla um sjalfstjérnun og sjalfstiltru,

hvernig pessir peettir tengjast sjalfraedi og hvers vegna peir eru mikilvaegir i lifi folks. pa er



fjallad um hvernig foreldrar geta eflt sjalfraedi, sjalfstjérnun og sjalfstiltrd barna sinna. bar
er sagt fra pvi hvad er aeskilegt og hvad ekki pegar stydja a pessa paetti. Loks er sett fram
samantekt par sem rannsoknarspurningum er svarad. bPad er ad segja teknir eru saman

meginpaettir um hvernig foreldrar geta stutt vid sjalfraedi barna sinna og mikilvaegi pess ad

bad sé gert.



2 Gildi sjalfraedis

Til ad varpa ljosi a gildi sjalfreedis verdur fjallad um pad sem mikilvaegan patt ahugahvatar.
Pa verdur sjalfsakvordunarkenning kynnt til sdgunnar sem einmitt fjallar um sjalfraedi sem

mikilvaegan patt ahugahvatar.

2.1 Ahugahvét

Hvad parf til ad hreyfa vid folki? Alls stadar eiga foreldrar, kennarar, pjalfarar og ymsir
stjérnendur i erfidleikum med ad hvetja pa sem peir vilja leidbeina og einstaklingar basla
vid ad finna prek, virkja vidleitni (e. mobilize effort) og vidhalda verkefnum i lifi og starfi.
Oft eru pad ytri paettir sem hreyfa vid folki. pa er att vid verdlaunakerfi, einkunnir, eda
baer skodanir sem pad ottast ad adrir gaetu haft a pvi. P eru innri 6fl sem vekja ahuga hja
folki eins oft og pau ytri. Pessi innri 6fl geta verid ahugi, forvitni, gildi, eda bara ad folki
stendur ekki @ sama um eitthvad (e. care). Pad eru engin eiginleg verdlaun fyrir pessar
innri hvatir, en paer geta kveikt og vidhaldid astridu, skdpunargafu og vidvarandi vidleitni
(e. sustained efforts). Samspilid milli ytri krafta sem hafa ahrif a einstaklinga og edlislaegra
hvata sem eru medfaeddar i mannlegu edli er pekkingarsvaedi sjalfsakvordunar-

kenningarinnar (Self-Determination Theory, e.d.).

Pad er utbreitt ahyggjuefni ad marga nemendur i grunnskdéla skortir ahugahvot.
Rannséknir hafa synt fram & ad 4 midstigi laekkar sjalfsalit peirra og dhugi a béklegum
verkefnum minnkar. pad er p6 enn meira ahyggjuefni pegar nemendur halda ad peir hafi
ekki lengur getu til ad leera og leysa skolaverkefni. Pad getur oft grafid undan getu peirra
og haft neikvaed ahrif @ frammistédu peirra i verkefnum. Pad getur einnig ordid til pess ad
nemendur eigi erfitt med ad fylgjast med i kennslustundum, undirbua sig fyrir préf og
jafnvel maeta i skdla. Talid er ad pessi skortur a ahugahvot sé oft afleiding lélegs samspils
salfraedilegra parfa nemenda og ndmsumhverfis peirra. Unglingar purfa ad finna fyrir
sjalfraedi og peir séu négu klarir og proskadir til ad takast 4 vid meira sjalfstaedi (e.
independence) og sjalfstjorn (e. personal control), en fa hins vegar ekki taekifzeri til ad
syna fram a og proska sjalfraedi sitt i kennslustundum. Pad segir sig pvi sjalft ad pegar
nemendur fa ekki val i ndamsefninu og fa ekki ad taka abyrgd a eigin nami geta peir préad
med sér pa tru ad peir geti ekki leert og klarad verkefnin sin. Med 6drum ordum,
ahugahvotin fer hverfandi. Hins vegar buast kennarar @ midstigi vid auknu sjalfraedi og ad

nemendur séu meira sjalfbjarga utan skélastofunnar. Buist er vid pvi ad nemendur lzeri
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meira heima og geti fengist vid margpaettari, erfidari og 6lik verkefni (Cleary og

Zimmerman, 2004).

Pegar born koma i skéla maeta pau med margyvisleg vidhorf til laardoms og adferdir til
ad laera. Sum born eru forvitin og akof og vilja takast a vid dskoranir. Pau hafa frumkvaedi
ad pvi ad leera upp & eigin spytur. Onnur bérn hlyda og fara eftir fyrirmaelum, en gera pad
eingongu til pess ad verda vid beidni kennarans og gera einungis pad sem er algjorlega
naudsynlegt. Enn 6drum bérnum virdist finnast pau bjarglaus gagnvart verkefnum sinum
og purfa ad lata yta a eftir sér til ad klara pau. Ein leid til ad skyra pennan mun a
hvatningu barna i skdlastarfi er ad bérn eru mis sjalfrad i ndmi. pau geta fundid hvatningu
ad innan, pegar peim finnast skélaverkefnin skemmtileg og gefandi, eda fengid einhvers
konar ytri hvatningu. Auk pess getur verid ad pad sé engin ahugahvot til stadar (e.
amotivated), sem pydir ad pau skortir ahugahvétina til ad leggja stund a8 nam. Sjalfraedi
barna er mjog mikilvaegt, pvi brnum sem syna meira sjalfreedi i nami gengur betur i skéla
og pau hafa betri adlégunarhaefni. Foreldrar spila stért hlutverk vié ad hjalpa bérnum ad
brda ahugahvot sina. Rannsdknir benda til pess ad foreldrar hvetji bérnin sin, en bregdist
lika vid innri dhugahvét peirra sem hjalpar bérnum ad vidhalda innri dhugahvét. |
rannsokn sem gerd var a pyskum 20 manada gémlum bérnum kom i ljés ad mjég ung
born vildu gjarnan hjalpa 68rum jafnvel pé annad meira spennandi veeri i bodi og engin
verdlaun yrdu veitt (Warneken og Tomasello, 2008). Athafnir peirra voru sem sagt
sjalfradar. Pad er pvi haegt ad ganga ad pvi visu ad ung born hafi porf fyrir ad finna fyrir
sjalfraedi.

Athafnir og hegdun ut fra ahugahvot einstaklingsins er samkvamt Deci og Ryan
(2002) byggd 4 dnzegjunni sem faest vid athéfnina eda hegdunina sjalfa, fremur en
Utkomuna eda afleidingarnar af henni. Ahugahvét stendur fyrir eins konar frumgerd af
sjalfsakvordun ad pvi leyti ad pegar folk athafnar sig algjorlega Ut fra eigin dhugahvot er
bad frjalst til ad velja athafnir i samraemi vid reynslu sina 4 hverju pad hefur dhuga og
gaman af, en i naesta kafla verdur sjalfsakvordunarkenningu um ahugahvot gerd nanari
skil.

2.2 Sjalfsakvordunarkenning

Sjalfsakvordunarkenning (SAK) (e. Self-Determination theory, SDT) snyst um ad stydja
edlisleega og natturulega tilhneigingu okkar til ad hegda okkur a skilvirkan og heilbrigdan
hatt. SAK hefur verid rannsékud um allan heim af fjélda freedimanna i 40 4r. Edward L.
Deci og Richard M. Ryan proudu kenninguna i upphafi, en sidan hefur hin verid utferd og
betrumbaett af freediménnum frad mérgum léndum (Self-Determination Theory, e.d.). SAK

er viotaek og stér kenning og ekki verdur kafad ad fullu ofan i allar hlidar hennar hér.
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Adallega verdur fjallad um pa paetti kenningarinnar sem varpa ljési a gildi sjalfraedis sem

mikilvaegan patt velfarnadar, ahugahvatar og sjalfstjornunar.

Samkveemt Aristoteles hefur manneskjan medfaedda tilhneigingu til pess ad raekta
ahugamal sin, einstaklingar leitast vid ad takast & vid dskoranir, sja nyjar hlidar 4 ymsum
malum, skilja og breyta menningarlegum hattum. Med pvi ad teygja getu sina og lata i 1jos
hafileika sina og edlislaega hneigd (e. propensities), gerir félk mannlega hzfileika (e.
potentials) ad raunveruleika. begar einstaklingar hafa 66last sjalfsvitund geta peir hagad
sér i samraemi vid pa sjalfa og verid raunverulega samkvaemir sinu sjalfi (Deci og Ryan,
2002).

I mismiklum mzeli hafa nylegar kenningar haldid 4fram ad fjalla um svipadar
fullyrdingar, sem sagt um edlislaega tilhneiginu félks til ad vera forvitid, kanna heiminn og
sampaetta nyja reynslu ad sjalfinu. Sjalfsakvordunarkenningin snyst um ad samraema o6lik
sjénarmid sem virdast stangast 4. Annars vegar eru pad mannudlegir (e. humanistic),
salgreiningarlegir (e. psychoanalytic) og proskasalfraeedilegar kenningar og hins vegar
atferlis- (e. behavioral), vitsmunalegar (e. cognitive) og péstméderniskar kenningar. SAK
byggir a peirri forsendu ad allir einstaklingar hafi natturulegar, medfaeddar hneigdir eda
hvatir til ad proska med sér eigid sjalf, eda sjalfsvitund. Hid sanna sjalf (e. authentic self)
hefur ad geyma parfir og tilfinningar sem bua i kjarna einstaklingsins og gefur ath6fnum
hans tilgang. Pad er proskandi ad pekkja pessar parfir og tilfinningar og pad felur i sér
sjalfspekkingu. Ad athafna sig i samraemi vid hid sanna sjalf studlar ad akjosanlegri
salfraedilegri virkni (e. optimal functioning) og farszeld (Ingibjorg V. Kaldaléns, 2015). bad
er talid naudsynlegt fyrir préun heilbrigdrar sjalfsmyndar (e. identity) ad einstaklingurinn
leitist vid ad pekkja eigin getu (e. potentials) og adlagi reynslu sina ad fostum,
personulegum gildum og markmidum (LaGuardia, 2009). Sjalfid gerir okkur ad pvi sem vid
erum (Kristjan Kristjansson, 2010).

b6 ad SAK telji pessa tilhneigingu vera mikilvaegan patt i lifi mannsins, bendir
kenningin einnig til pess ad pessa tilhneigingu ma ekki taka sem sjalfsogdum hlut. bvert a
méti gerir SAK rad fyrir ad pad séu skyrir og skilgreinanlegir paettir i félagslegum
adstaedum sem hindra eda tefja petta mikilvaega ferli mannlegs edlis. SAK spair fyrir um
breitt Urval af proskanidurstdodum (e. developmental outcomes), allt fra tiltolulega virku
og sampeaettu sjalfi ad mjog brotakenndu, évirku og stundum hvarfgjornu (e. reactive) eda
jafnvel fjarlaegu sjalfi, sem stjérnast af félagslegum adstaedum. (Deci og Ryan, 2002). SAK
byggir 3 umfangsmiklum rannséknum um mannlegar hvatir og persénuleika. Vidfangsefni
SAK eru ad einbeita sér ad pvi ad skilja hvernig félagslegir og menningarlegir paettir hafa

ahrif a vilja og sannfaeringu (e. volition) og frumkvaedi (e. initiative) félks, hvort sem
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ahrifin eru hvetjandi eda letjandi. bar ad auki leitast SAK vid ad komast ad pvi hvada ahrif
bessir paettir hafi 4 velfarnad (e. well-being) og gadi afkasta folks. Kenningin fjallar i fyrsta
lagi um ad einstaklingurinn purfi ad finna fyrir eigin haefni (e. competence) i félagslegum
adstaedum og samskiptum vid adra og fai taekifeeri til ad syna fram & pesas haefni. [ 68ru
lagi fjallar hin um ad einstaklingurinn purfi félagstengsl (e. relatedness). Pad er ad
tilheyra samfélagi og 68rum einstaklingum og finna fyrir gagnkvaemri umhyggju og i pridja
lagi er pad ad upplifa sjalfreedi. Pa er att vid ad einstaklingurinn finni ad tilfinningar og
athafnir hans séu sjalfsprottnar, ad paeri séu i samrami vid eigin ahuga, gildi og vilja (Deci
og Ryan, 2002). Adstaedur sem stydja vid reynslu einstaklings af sjalfradi (e. autonomy),
haefni (e. competence) og tengslum (e. relatedness) eru talin stydja mest vid vilja,
ahugahvot og patttoku, par med talid aukna afkastagetu, prautseigju og skdpunargafu.
Einnig heldur SAK pvi fram ad pegar einhverjir pessara patta eru hindradir, komid i veg
fyrir edapeir eru dstuddir i félgagslegu samhengi, geti pad haft skadleg ahrif vegna pess

ad pessir paettir eru i raun mikilvaegar salfraedilegar parfir.

Heildraen samlégun (e. organismic integration theory) er ein af undirkenningum SAK
og fjallar um pad hvernig sjalfstjérnun geti leerst sé komid til mots vid porf fyrir sjalfraedi,
haefni og félagstengsl. Pessi undirkenning byggir a peirri forsendu ad einstaklingurinn hafi
askapada tilhneigingu til ad prda sterkari og heildstaedari skilning a sinu eigin sjalfi og
einnig til ad samlagast félagslegu umhverfi. Ekki er vist ad einstaklingurinn proskist pratt
fyrir ad hann hafi dskapada tilhneigingu til pess. Umhverfid og adsteedurnar i pvi geta
baedi stutt vid og hindrad proska og getu einstaklingsins til samlégunar. Ef félagslegt
umhverfi uppfyllir salfreedilegar grunnparfir er pad talid stydja vid virkni og persénuproska
einstaklingsins. Komi umhverfid hins vegar i veg fyrir ad pessum porfum sé maett (til
daemis par sem stjornraedi er radandi) dregur pad ur moguleikum einstaklingsins til ad
broskast & pann hatt (Deci og Ryan, 2002). b6 kenningin sé ekki sett fram sem proska- eda
namskenning i raun fjallar hdn samt um proska sem samlégun sem hugsanlega a sér stad
alla lifsleidina, pad er ad segja ef grunnporfunum premur er maett. Kenning um heildraena
samlogun visar til pess hvernig vid préum med okkur gildismat, medal annars i gegnum
okkar nanustu og fjallar pannig um sjalfreedi sem proskun innri aga (Ingibjorg V. Kaldaldns,
2015).

2.2.1 Gagnryni a sjalfsakvordunarkenningu

Sjalfsakvordunarkenningin hefur verid gagnrynd fyrir ad halda pvi fram ad sjalfraedi sé
medfaedd tilhneiging til ad reyna ad na stjoérn a eigin lifi og ath6fnum. Einnig hefur
kenningin verid gagnrynd fyrir ad fullyrda ad sjalfraedi sé sammannlegt astand (e.

universal condition). bad eru adallega freedimenn sem leggja mest upp ur félagsmenningu
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sem hafa gagnrynt SAK. beir telja hugtakid adallega eiga vid i vestreenum samfélégum sem
einkennast af efnishyggju og ad pad hafi mismikid og jafnvel litid gildi i mismunandi
menningarheimum (e. etnocentric). bPess vegna vidurkenna peir ekki ad fyrirbaerid sé
sammannlegt (Chirkov, Sheldon og Ryan, 2011; Sheldon og Ryan, 2011; Ingibjorg V.
Kaldaléns, 2015). Rokin sem forsvarsmenn kenningarinnar, sem og rannsakendur sem
adhyllast hana bera fyrir sér eru pau ad pratt fyrir ad kenningin sé altaek og hafi verid
gagnrynd fyrir pad, pa byggir samband sjalfrada einstaklingsins vid samfélagid a
samraedum par sem andstaed sjénarmid takast a. Pad pydir ad sjalfraedi sé sammannlegur
battur en pad er po ekki vist ad hann ndi ad proskast. Pad er i gagnkveemum félagslegum
samskiptum og i menningarlegu samhengi sem sjalfraedi getur proskast. Pannig geta
menningarlegar adstaedur baedi verid stydjandi og hamlandi fyrir proska sjalfreedis.
Félagsmenningin byr pvi til adstaeedurnar og rammann sem sjalfraedid getur proskast vid
og pannig gegnir hun mikilaevgu hlutverki i métun sjalfraedis og hvernig pad birtist
(Chirkoc, Sheldon og Ryan, 2011;. Reeve, Deci og Ryan, 2004; Sheldon og Ryan, 2011;
Ingibjérg V. Kaldaléns). Einnig hafa forsvarsmenn SAK bent & ad p6 sjalfraedi snuist um ad
einstaklingurinn hafi frelsi til ad athafna sig pydir pad ekki ad hann taki sjalfan sig fram yfir
adra eins og einstaklingshyggjan snyst um (Sheldon og Ryan, 2011; Ingibjorg V. Kaldaldns,
2015) vegna pess ad sjalfreedid proskast i peim adstaedum og ramma sem

félagsmenningin veitir.
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3 Sjalfstjornun

Sjalfstjornun er pyding a enska ordinu self-regulation. Sjalfstjérnun hefur verid skilgreind
sem haefni einstaklingsins til ad stjorna, breyta eda stédva eigin hugsun, tilfinningu eda
hegdun i samraemi vid reglur eda eigin markmid og datlanir. Pad getur verid medvitad
eda dmedvitad (Baumeister, Schmeichel og Vohs, 2007). Hugtakid lysir pannig margpaettri
hegdun félks pegar pad parf ad kljast vid ytri adstaedur. Deemi um pad er unglingur sem
einbeitir sér ad krefjandi skdlaverkefni i stad pess taka patt i fiflalatum sessunautanna og
barn sem heldur aftur af |l6ngun sinni til ad lemja og 6skra pegar pvi finnst vera brotid a
sér. Rik ahersla er 16gd 4 dhrifamatt einstaklingsins (e. agency) med pessu hugtaki, en pad
bydir ad einstaklingurinn er virkur i ad madta eigin proska (Steinunn Gestsdéttir, 2012).
Sums stadar er pad pytt sjalfstemprun, sjalfsreglun eda sjalfstjorn. Samkveemt Steinunni
Gestsdottur (2012) er astaedan fyrir pvi ad ekki pykir aeskilegt ad nota ordid sjalfstjérn er
vegna pess hversu algengt er ad nota pad i daglegu tali i tengslum vid sjalfsaga.
Sjalfstemprun og sjalfsreglun er ekki talid ndgu nalaegt edlilegu tali og pvi er sjalfstjornun

talin heppilegasta pydingin.

Sifellt fleiri rannsdknir fjalla um sjalfstjérnun barna og pa sérstaklega sidustu aratugi.
Nidurstodur rannsékna i Bandarikjunum og Evrépu syna fram a tengsl milli sjalfstjérnunar
barna og ungmenna og aeskilegs proska a bord vid gédan namsarangur. Born proa
sjalfstjérnun med sér og nota hana i hversdagslegum verkefnum, eins og samskiptum vid
adra. Stjorn mannsins a eigin gjordum er umfjollunarefni sem forngriskir heimspekingar
attu vid. Aristoteles hafdi til deemis hugmyndir um sjdlfsaga (e. self-control) og taladi
einnig um hvernig ymsar dyggdir veeru astaedan fyrir pvi hvernig félk hegdar sér
(Boekaerts, Pintrich og Zeidner, 2000). Sidan pda hafa freedimenn innan annarra svida, eins
og salfraedi fjallad um ymislegt sem fellur undir hugtakid sjalfstjérnun, eins og til deemis
William James (1890) sem fjalladi um hvernig einstaklingurinn stjérnar eigin tilfinningum.
Pad er po ekki fyrr en a sidustu dratugum sem fraedasvidid vard til i ndverandi mynd. Af
nylegum rannsdoknum og fraedilegri umfjollun ad deema eru ekki allir 8 sama mali um
hvernig skuli skilgreina hugtakid sjalfstjornun. Liklega er pad vegna pess ad rannséknir a
bvi heyra undir svo margar fraedigreinar, fra taugasalfraedi til uppeldisfraedi. Vegna pess
hve nytt rannsdknarsvidid er, er hugtakanotkunin enn i métun (McClelland o.fl., 2010;
Pintrich, 2000).

Margar skilgreiningar eru til 3 hugtakinu, en p6 eru flestir sammala um ad pad felii

sér yfirgripsmikla faerni. Skilgreining Karoly (1993) a sjalfstjdrnun er ad hun sé geta folks til
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ad stjérna hugsunum og tilfinningum og adlaga paer med pad ad leidarljosi ad na settum
markmidum. Steinunn Gestsddttir og Lerner (2008) leggja aherslu 4 ad undir
skilgreininguna falli ad baedi hugsun og hegdun sé markmidsbundin og medvitud. Auk
bess visa skilgreiningar a sjalfstjornun oft til getu folks til ad leggja mat a eigin hegdun og
geta synt svigrim i stjornun. Med 68rum ordum, félk telst hafa meiri sjalfstjérnun eftir pvi
sem pad 4 audveldara med ad breyta hugsun sinni og hegdun Ut fra pvi hvada ahrif
hegdunin hefur (Baumeister, Schmeichel og Vohs, 2007). Sem deemi um petta er haegt ad
nefna barn sem reynir vid reikningsdaemi og gengur illa, pa reynir pad ad nota nyja adferd
vid ad leysa deemid, eda ef unglingur radfeerir sig vid vin sinn um hvernig eigi ad leysa
agreining vié annan vin sem hann radur ekki sjalfur vid. bessi daemi lysa pvi pegar barnid
og unglingurinn vinna markvisst ad einhverju markmidi og leita ad betri adferdum pegar
illa gengur ad na settu markmidi (barnid reynir adra adferd og unglingurinn spyr vin sinn).
Pannig gerir sjalfstjérnun pad ad verkum ad félk getur brugdist vid ymsum kréfum sem
bad stendur frammi fyrir fra degi til dags og styrir hegdun sinni pannig ad pad geti
virkilega ndad settum markmidum, frekar en ad lata stjérnast af dsjalfradum vidbrégdum
vid adstaedunum sem pad finnur sig i. Pad er po edlilegt ad syna slik vidbrogd, eins og til
daemis ad gefast upp pegar reikningsdaemin eru of erfid eda ad fara i fylu vid vininn sem
er ésanngjarn. Viokomandi losnar mégulega ur erfidu adsteedunum sem hann er i, en pad
er einungis til skamms tima. bad ad velja ad leysa vandann (reikningsdeemid eda
agreininginn vid vininn) er hins vegar liklegt til ad koma einstaklingnum betur til lengri
tima, med pvi ad auka steerdfraedipekkingu og vidhalda annars gédum vinskap i pessum

tilvikum.

Margar rannsoknir hafa verid gerdar a sjalfsaga. Sjalfsagi er geta folks til ad halda
aftur af Ildongunum sinum, i mat eda kynlif til deemis. Segja ma ad pessar rannsoknir
einblini hins vegar a skort a sjalfstjérnun fremur en sjalfstjéornunina sjalfa. Fjallad er um
hvernig litill sjalfsagi geti leitt til daeskilegrar hegdunar 4 bord vid afbrot eda éheilbrigdi
eins og ofpyngd (Evans, Fuller-Rowell og Doan, 2012). Fraedimenn sem rannsaka proska
barna og ungmenna flokka pé, ad pvi virdist, sjalfsaga sem einn undirpatt sjalfstjornunar.
Ein leid til ad lita @ pad er ad segja sem svo ad sjalfsagi sé undanfari sjalfstjornunar. Bérn
verda fyrst ad laera sjdlfsaga, til deemis med pvi ad halda aftur af reidi og tarum og nota
frekar ord til pess ad leysa agreining, en svo getur pau préad med sér fléknari
sjalfstjérnun sem hjalpar peim ad styra hegdun sinni i samraemi vid umhverfi og adstaedur

svo pau nai settum markmidum (Steinunn Gestsdéttir, 2012).

Sjalfstjornun getur verid sjalfrad, en parf p6 ekki ad vera pad. Sem deemi ma nefna er

annars vegar haegt ad hugsa sér barn sem burstar tennurnar af skylduraekni eda 6tta vid
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ad vera skammad bursti pad ekki. SU athofn getur ekki flokkast sem sjalfrad sjalfstjornun
vegna pess ad barnid er ekki ad athafna sig ut fra eigin vilja og sannfaeringu. Hins vegar ef
barn burstar tennurnar sinar vegna pess ad pad attar sig sjalft a pvi ad pad sé mikilvaegt
eda finnst pad gaman, pa er um ad raeda sjalfrada sjalfstjornun. bannig eru pessi hugtok
naskyld en hafa ekki somu merkingu. Grolnick og Ryan (1989) syndu fram & i rannsdkn
sinni ad med pvi ad foreldrar stydji vid sjalfreedi hja bornum sinum undirbua peir bornin
betur fyrir namsumhverfi sem krefst sjalfstjérnunar. Pau bentu po 4 ad haegt vaeri ad
tulka nidurstdédurnar pannig ad pau born sem ad upplagi syna litla sjalfstjornun dragi
meira fram stjérnraedi og refsingar hja foreldrum sinum, 3 medan pau bérn sem eru ad
edlisfari sjalfstaedari audvelda foreldrum sinum ad stydja vid sjalfraedi peirra. Samkvaemt
sjalfsakvordunarkenningu ma segja ad til pess ad sjalfstjornun geti ordid sjalfrad parf
barninu ad finnast athofnin vera mikilvaeg og/eda skemmtileg. Studningur foreldra vid
sjalfraedi barna sinna studlar jafnframt ad pvi ad bornin 6dlist innri aga og sjalfrada

sjalfstjérnun.
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4 Sjalfstiltra

Sjalfraedi tengist sjalfstiltra, sem er pyding a self-efficacy (Ingibjorg V Kaldaldns, 2015).
Sjalfstiltra hefur verid skilgreind sem tru einstaklingsins @ ad hann geti nad settu marki
(Bandura, 1997). Med 68rum ordum, ad hafa tru a eigin getu. Fyrri reynsla og innri vidmid
um eigin getu hafa ahrif a sjalfstiltrd en han er einnig adstaedubundin (e. context bound)
og had dkvednum verkefnum (e. tasks). Samanburdur vid adra hefur einhver ahrif 4
sjalfstiltrd en han byggist meira a eigin tru einstaklingsins a@ pvi hvernig honum muni
takast verkefnid og pvi er hun framtidarmidud. Tru a eigin getu hefur ahrif 8 hvada stjorn
einstaklingurinn telur sig hafa @ sinum ath6fnum og adstaedum sem hann finnur sig i og
tengist pannig sjalfreedi med beinum haetti. Pegar studningur vid sjalfraedi er til stadar
atta born sig a eigin haefni og rétti til ad vera sjalfrad i athéfnum i lifi sinu. Pa 66last pau
ba sjalfstiltru sem parf til ad geta tekid sjalfradar dkvardanir i sinu lifi (Gudran Alda

Hardardéttir og Baldur Kristjansson, 2012).

Bandura (2005) fjallar um mannlegan dhrifamatt (e. human agency) og hvernig
sjalfstiltra (e. self-efficacy) hefur ahrif a hann. bessi innri trd a sjalfan sig er undirstada
ahugahvatar, velfarnadar og arangurs einstaklingsins. Ef einstaklingur truir pvi ekki ad
hann geti kallad fram tileetlud ahrif med gjordum sinum hefur hann litla hvatningu til ad
bregdast vid eda halda ut i erfidum adstaedum. Hvad sem adra hvata, leidbeiningar og
hvatningu vardar er pad samt sem adur pessi innri tru einstaklingsins ad hann hafi getu til
ad hafa ahrif sem skiptir mali. Tru einstaklingsins a eigin getu er lykilatridi i préun sjalfsins
og adlégunarhaefni. HANn hefur ahrif nanast allar hlidar 4 lifi einstaklings. HUn hefur ahrif 4
hvort einstaklingur hugsi jakveett eda neikveett, a sjalfsstyrkjandi (e. selfenhancing) hatt,
eda 4 sjalfskadandi (e. self-debilitating) hatt. Hun hefur einnig ahrif & andagift félks, innri
ahugahvot pess, og prautsegju i erfidum adstaedum. Folki med laga sjalfstiltrd heettir til ad
gefast upp pegar @ maéti blaes. Aftur & moti litur félk med mikla sjalfstiltrd a hindranir sem
askoranir og heldur sinu striki pegar pad maetir métbyr (Bandura, 2006; Pajares, 2006).

Sjalfstiltrd hefur einnig ahrif a gaedi tilfinningalifs og vidkvaemni fyrir streitu og
bunglyndi. Auk pess hefur hun ahrif a dkvardanatoku folks @ mikilvaeegum timapunktum i
lifi pess. bessi pattur getur haft ahrif 8 pad hvada stefnu lif einstaklings tekur. bad er
vegna pess ad peettir i lifi einstaklingsins halda afram ad efla dkvedna haefni, gildi og lifsstil
(Bandura, 2006). bar af leidandi getur pessi tru a sjalfan sig (eda vontun a henni) haft ahrif
a hversu vel einstaklingnum vegnar i lifinu. Sjalfstiltrd hefur pannig ahrif 8 akvardanatdku

folks eins og adur hefur komid fram. Folk velur gjarnan ad taka patt i ath6fnum sem pad
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telur sig vera heaeft i og fordast ad taka patt i ath6fnum sem pad telur sig ekki standa sig
vel i. betta a sérstaklega vid um unglinga par sem peir purfa ad taka mikilveegar
akvardanir fyrir lif sitt, medal annars i nami. Faerni og kunnatta einstaklings skipta
vissulega mali pegar kemur ad pvi ad velja hvad skuli gera eda ekki gera i lifinu. Pad er
mikilvaegt ad leggja dherslu @ ad félk meti avallt hvada pydingu pad hefur ad na takmarki
sinu, rétt eins og pad verdur ad meta gaedi pekkingarinnar og faerninnar sem pad byr yfir.
Daemi um petta er pegar tveir nemendur fa einkunnina atta i mikilvaegu profi. Hvada ahrif
mun pessi einkunn hafa 4 einstaklingana tvo? Nemandi sem er vanur ad fa niu i préfum i
bessu fagi, fylgdist vel med i timum og laerdi vel fyrir préfid mun lita allt 6drum augum a
einkunnina atta en nemandinn sem er vanur ad fa sjo i profum en lzerdi jafn vel fyrir
profid og hinn. Liklegt er ad fyrri nemandanum finnist attan vera dahyggjuefni, en seinni
nemandinn finni fyrir gledi og jafnvel stolti. Samhengi skiptir oft gridarlega miklu mali
(Pajares, 2006). bad er ekki par med sagt ad med pvi ad trda négu mikid a sjalfan sig ad

madur geti gert hvad sem er, heldur purfa feerni og kunnatta ad vera til stadar.

Sjalfstiltrd akvardar hvad madur getur gert med feerni sina og kunnattu. Sjafstiltra er
b6 ekki pad sama og ad sja fyrir um afleidingar hegdunar sinnar og gjorda. Yfirleitt hjalpar
sjalfstiltrd folki ad fa nakvaemlega pa utkomu sem pad byst vid. Sjalfséruggir nemendur
buast vid gddum einkunnum. Born sem eru 6rugg i samskiptum sinum vid adra buast vid
bvi ad samskiptin vid félagana verdi g6d. Einnig er haegt ad snta deeminu vid. Bérn sem
eru 66rugg i samskiptum vid adra buast vid samskiptadrdugleikum og sja jafnvel fyrir sér
ad vera hafnad eda stritt af jafningjum adur en pau reyna ad hefja samskipti. Eins sja born
sem skortir sjalfstiltra i nami fyrir sér lagar einkunnir adur en pau hefja prof eda byrja i
nyju fagi (Pajares, 2006).

Engum aetti ad lida eins og pedi & skakbordi. Ahrifamattur einstaklingsins er getan til
ad athafna sig med festu og taka stjorn a umhverfi sinu og félagslegum adstaedum.
Ahrifamattur einstaklingsins snyst um vilja, drifkraft og sjalfsakvérdun. Bandura sagdi
sjalfstiltra lykilatridi fyrir ahrifamatt einstaklingsins. Margt sem gerist i lifi okkar er vegna
akvardana sem vid tokum. &skilegt er ad born skilji fyrr en seinna ad pau sjalf eru vélin

sem knyr lifslestina peirra (Pajares, 2006).

Sjalfstiltra hefur ahrif @ paer sjalfrada akvardanir sem born taka um lif sitt. bPess vegna
ma segja ad mikilvaegt sé ad studla ad sjalfstiltrd barna sem og sjalfraedi peirra. Pad
endurspeglast ekki sist i mikilvaegi pess ad born hafi tra @ haefni sinni til ad taka sjalfradar
akvardanir um lif sitt. Pegar foreldrar stydja vid og auka sjalfraedi barna sinna hjalpar pad
beim ad gera sér grein fyrir haefni sinni og rétti til ad vera sjalfrad i ath6fnum sinum. pad

verdur til pess ad pau upplifa sig haef og hafa tru a eigin getu til ad taka sjalfradar

19



akvardanir i lifi sinu (Gudrun Alda Hardardoéttir og Baldur Kristjansson, 2012). bad ma pvi
segja a0 med pvi ad stydja vid sjalfraedi barna eru foreldrar ad auka sjalfstiltra peirra vid

ad taka mikilveegar akvardanir um lif sitt.
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5 Hvernig geta foreldrar eflt sjalfraedi, sjalfstjérnun og sjalfstiltra?

Hér eru settir fram atta undirkaflar um rannsdknir sem fjalla um hvernig unnt sé ad studla
ad sjalfraedi, sjalfstjérnun og sjalfstiltrd barna. Sidasti undirkaflinn fjallar svo um pad sem
ber ad fordast i uppeldi barna ef markmidid er ad stydja vid sjalfraedi peirra, sjalfstjérnun

og sjalfstiltra.

5.1 Huvetja til vals og frumkvaedis

Foreldrar geta byrjad ad stydja vid sjalfraedi barna sinna pegar pau eru mjog ung. Grolnick,
Frodi og Bridges (1984) fylgdust til deemis med maedrum eins ars barna pegar pau fengu
verkefni sem atti ad leysa. beir k60udu hegdun maedranna a medan, eftir pvi hversu mikid
baer studdu vid sjalfraedi eda stjornudu bérnunum vid ad leysa verkefnin. Ahugahvét
barnanna var metin med pvi ad ad fylgjast med peim leysa verkefni ein og éstudd. Bérn
maedra sem studdu meira vid sjalfreedi peirra voru mun prautseigari (e. persistent) heldur
en bérn maedra sem studdu ekki vid sjalfraedi peirra. Pegar bornin voru metin aftur atta
manudum seinna voru born peirra maedra sem studdu sjalfreedi baedi prautseigari og
faerari i ad leysa verkefnin samanborid vid pau bérn sem fengu ekki studning vid sjalfraedi.
Samkvaemt Assor, Kaplan og Roth (2002) geta foreldrar stutt vid sjalfreedi barna sinna
med prenns konar hatti. Pad er: 1) Ad hjalpa bérnum ad skilja tilganginn (e. fostering
relevance). Ad foreldrar taki tillit til tilfinninga barna sinna, syni peim studning og reyni
med beinum haetti ad hjalpa bornum sinum ad athafna sig ut fra settum markmidum,
ahugamalum og eigin gildum. 2) Gefa moguleika 4 gagnryni (e. allowing criticism) og
hvetja til sjalfsteedrar hugsunar. Ad foreldrar vekji ahuga barna sinna & mikilvaegum, en
stundum leidinlegum athéfnum. Takist peim ekki ad gera athafnirnar ahugaverdar leyfa
beir bérnunum ad gagnryna og foreldrarnir rokstydja pa enn betur hvers vegna pessar
athafnir séu mikilvaegar og hjalpa bornunum ad hafa jakveett vidhorf gagnvart peim. 3)
Veita bornum val (e. providing choice). Pad er ad gefa bornum rymi til ad velja athafnir
sem peim finnst vera i samraemi vid markmid sin og ahuga. begar foreldrar utskyra fyrir
bérnum sinum hvers vegna pad er mikilvaegt ad gera eitthvad sem barninu finnst kannski
ekki skemmtilegt, en pad muni hjdlpa pvi ad na tékum a einhverju sem pvi finnst
skemmtilegt og er i takt vid langanir pess, vilja og sett markmid. Pa verda athafnir
barnsins meira sjalfrada, po pad sé ad gera hluti sem pvi finnst ekkert rosalega
skemmtilegir, vegna pess ad pad veit ad pad er mikilveegt og mun gagnast pvi sidar meir.

Tokum daemi: Stelpa sem finnst 6trulega skemmtilegt i fétbolta og langar ad verda mjog

21



feer i ipréttinni finnst ekki skemmtilegt og mikilveegt ad aefa sig ad hlaupa pvi er han frekar
haegfara, p6é hun sé nokkud feer med boltann. Foreldar hennar utskyra ad til pess ad fa
meiri hrada og snerpu i fétbolta purfi hin ad afa hlaupin lika pa verdi hun betri i

ipréttinni. Pannig verda gjordir hennar liklega sjalfrada pegar hun fer svo Ut ad hlaupa.

Nidurstodur rannsdkna Pajares (2006) eru i sama anda. Hann fjallar medal annars
um ad foreldrar geta stutt vid sjalfreedi barna sinna med pvi ad taka sjénarmidum peirra
sem gildum, gefa bérnunum valmaoguleika og stydja vid frumkvaedi peirra og tilraunir til ad
leysa vandamal (e. problem solving attempts). bPessar adferdir eiga ad hjalpa bornun ad
upplifa sig sem virka patttakendur baedi i skélastarfi, sem og 68rum dskorunum sem lifid

hefur upp 4 ad bjéda.

Til eru sterkar visbendingar um ad pvi meira sem foreldrar stydja vid sjalfreedi barna
sinna (til deemis med pvi ad veita peim val og hvetja pau til ad eiga frumkvaedi) frd unga
aldri og pvi minna stjérnraedi foreldrar beita i uppeldi barna sinna (til deemis med prystingi
og tilskipunum), pvi betur geta pau ndd arangri (e. achieve) i pvi sem pau taka sér fyrir
hendur, ekki bara i fyrstu bekkjum grunnskala, heldur lika pegar ofar dregur i

skoélagéngunni (Bindman, Pomerantz og Roisman, 2015).

Leidsagnarhjdlp
Pegar born purfa hjdlp er sjalfsagt ad foreldrar veiti peim hana. Pad er pé til tvenns konar
hjalp sem mikill munur er a. Onnur tegundin er leidsagnarhjalp, (e. instrumental help),
eins konar ‘hjalp til ad hjalpa sér sjalfur’. Pad er ad gefa barninu naegilega miklar
upplysingar til ad pad geti leyst vandann sjalft. Hin tegundin er pegar foreldrid segir
barninu hreint Gt hvernig eigi ad leysa vandann (e. excecutive help). Mogulega er haegt ad
kalla pad styrandi hjalp. Varla parf ad taka fram ad styrandi hjalpin er ekki sérlega gagnleg
ef markmidid er ad studla ad pvi ad barnid finni sjalft lausn vid vandamalum, préi leikni og
verdi sjalfbjarga. Styrandi hjalpin er pvi greinilega of mikil hjalp og minnkar ahugahvot
barna. Gott er ad hafa i huga ad sjalfstiltrd barna eykst liklega ekki pegar vandamalid er
leyst fyrir pau, en hun minnkar hins vegar liklega ekki. Foreldrar veita gjarnan of mikla
hjalp, pratt fyrir ad meina vel med pvi pegar peir lita svo @ ad barnid sé ekki haeft til ad
leysa vandann sjalf. betta hefur tvennar afleidingar. Annars vegar ad barnid feer ad vita
nakveemlega til hvers er xtlast af pvi en vegna ad barnid faer ekki taekifaeri til ad finna
lausn verkefnisins sjalft, pa er sama hversu vel vandinn er leystur pad grefur samt sem
adur undan ahugahvot barnsins. bvi verdur ad segja ad leidsagnarhjalpin er aeskilegri ef
stydja 4 vid sjalfraedi barna. Til ad umorda kinverska spakmeelid, veitid b6rnum styrandi
hjdlp og pau borda i dag, veitid peim lei@sagnarhjdlp og pau borda alla avi (Pajares, 2006,
bls 358).
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5.2 Skyrir rammar og reglur

Umhverfi sem hefur gott skipulag med skyrum reglum, vaentingum og leidbeiningum
hjalpar til vid ad studla ad pvi ad bornin upplifi sig haef. Pad pydir ad pegar reglur,
leidbeiningar og skyr vidbrogd vid hegdun eru til stadar, eru born liklegri til ad skilja
hvernig eigi ad na arangri til deemis i nami, sem er afar mikilvaegt fyrir ahugahvot.
Umhverfi par sem umhyggja og studningur er rikjandi, par sem foreldrar sem syna
patttoku zetti ad fullnaegja porf fyrir félagstengsl. baer adstaedur hjalpa bornum ad tileinka
sér gildin sem foreldrar peirra studla ad, eins og til deemis ad ganga vel i skdla (Pajares,
2006).

Skyr rammi eykur ekki endilega sjalfstjornun. Mjog strangar reglur geta annad hvort
stutt vid, eda jafnvel grafid undan sjalfreedi. Skyr rammi og reglur aettu pé alltaf ad vera til
stadar svo born viti 6rugglega hvers er atlast til af peim og hverjar afleidingar eru af
hegdun peirra og gjordum. Born sem vita hverjar afleidingar eru af hegdun sinni geta

einbeitt sér betur ad settum markmidum (Grolnick og Ryan, 1989).

Arid 1984 rannsékudu Koestner, Ryan, Bernieri og Holt hvort haegt veeri ad setja
hémlur a athafnir barna an pess ad hamla dhugahvot peirra. Rannsokn peirra leiddi i 1jos
ad ef reglurnar og hémlurnar eru leidbeinandi og skyrandi (e. informational), en ekki

styrandi (e. controlling) hefur pad ekki ahrif &4 ahugahvot barna.

5.3 batttaka foreldrai lifi barna
Pad parf meira til en einungis studning vid sjalfraedi og skyran ramma pegar foreldrar zetla
ad auka sjalfstjérnun barna sinna. Foreldar purfa einnig ad vera virkir patttakendur i
athéfnum barnanna. Pad pydir ad peir purfa ad vita hvad pau taka sér fyrir hendur og ad
syna pvi sem bornin eru ad gera ahuga. Pad ad foreldrar séu virkir patttakendur synir ad
beir lita jdkveedum augum a uppeldid og taka abyrgd a pvi ad born peirra skilji og tileinki
sér félagsleg gildi (Grolnick og Ryan, 1989).

| einni af fyrstu rannséknunum um studning foreldra vid sjalfraedi barna téku Grolnick
og Ryan (1989) vidtol vid 64 maedur og 50 fedur um hvernig pau styddu vid dhugahvot
barna sinna i skolastarfi og hegdun heima vid (eins og til deemis pegar pau unnu
heimandm og husverk) og hvernig foreldrarnir tokust a vid agreining i kringum hegdun
barnanna. Vidbrogd foreldranna voru flokkud at fra pvi hversu mikinn studning vid
sjalfraedi eda stjérnraedi pau beittu, hversu skyran ramma pau veittu og patttdku peirra. |
ljos kom ad born foreldra sem studdu vid sjalfreedi syndu meira sjalfraedi i skdlastarfi,

upplifdu sig haefari og syndu betri ndamsarangur. Skyr rammi reyndist tengjast pvi ad boérn
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skildu hvernig aetti ad na arangri og fordast ad misheppnast (e. failure) i nami. Ad lokum
var tenging milli patttoku foreldra og ad bornin upplifdu sig hzaef (e. competence) og nedu

gdédum ndmsarangri, sem og aettu vid faerri hegdunarvandamal ada strida.

Fyrri rannséknir (Grolnick, 2009) hafa synt fram & ad bérnum gengur betur i nami
begar pau finna fyrir pvi ad foreldrar eru virkir patttakendur og stydja vid sjalfraedi barna
sinna. batttaka foreldra felur i sér ad peir syni ahuga 3, viti um og séu viljugir ad syna
virkni i hversdagslegum athéfnum barna sinna. Studningur foreldra vid sjalfraedi barna
sinna er pegar foreldrar nota adferdir sem yta undir ad born finni lausn @ vandamalum
upp a eigin spytur, gefa peim val og sjalfsakvérdun i uppeldi. Einnig eru skyrar
visbendingar um ad patttaka (e. Involvement) foreldra snemma a lifsleid barna auki likur a

velgengi (Grolnick, Frodi og Bridges, 1984).

5.4 Hugarfar gagnvart mistokum

Foreldrar gera mikil mistok pegar peir leggja sig fram vid ad koma i veg fyrir ad bérnum
beirra mistakist. Pad parf nefnilega ad mistakast fyrst til ad takast setlunarverk sitt a
endanum og na gédum darangri. Vegna pess ad mistok eru éhjdkvaemileg er best ad hjalpa
bérnum ad leera ad gera mistok og takast @ vid pau. Pvi medhondla arangursrikir foreldrar
villur, mistok og rong svor a jakvaedan hatt sem leidir til drangurs sidar meir (Pajares,
2006). Oft parf adeins ad breyta vidhorfinu gagnvart mistokum. Pegar Thomas Edison
hafdi reynt pusund sinnum ad finna upp ljésaperuna spurdi fréttamadur hann hvernig
honum hafi lidid ad mistakast pusund sinnum. Edison svaradi pvi ad honum hefdi ekki
mistekist pusund sinnum, ljésaperan hefdi verid fundin upp i pusund skrefum (Pajares,
2006).

Kenningar Dweck (2002) fjalla um hvernig hugmyndir (e. beliefs) félks um sjalft sig
endurspeglist i pvi @ hvada 6lika hatt pad bregst vid adsteedum. Kenningar hennar um
bessar 6liku hugmyndir folks um sig sjalft kallast ,,sjalfskenningar®. Folki finnst pad hafa
mismikla stjorn baedi a sér sjalfu og umhverfi sinu og félk préar med sér hugmyndakerfi ut
fra pvi. Hin rannsakadi medal annars hvernig nemendur upplifdu eigin misték. [ jés kom
ad nemendur hofdu afar dlika afst6du gagnvart pvi ad mistakast. Sa hopur nemenda sem
upplifdi hjalparleysi (e. helplessness) pegar peir gerdu mistok attu pad til ad gera litid ur
gafum sinum og gerdu mikid ur mistokunum. Einnig reyndu peir ad fela mistok sin, peir
voru liklegri til ad gefast upp 4 verkefnum, syndu neikvaedar tilfinningar (leida, kvida) og
minni arangur en peir nemendur sem toldu sig hafa stjorn (e. mastery oriented). Pegar
beir nemendur sem toldu sig hafa stjérn gerdu mistok litu peir ekki @ sig sem mistaeka,

heldur litu peir @ pad sem askorun ad leysa verkefnid og leera af mistokunum. beir gafust
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sidur upp, hofdu meiri ahuga a ad takast a vid erfid verkefni, syndu engar éaeskilegar

tilfinningar og mun betri arangur i verkefnunum (Dweck, 2000, 2002).

Ahugahvét nemendanna sem Dweck rannsakadi getur skyrt bennan mun peirra 4
hugsunarhaetti, hvort pau upplifi hjalparleysi eda finnist pau hafa stjorn a adstaedum.
Dweck finnst mikilvaegt ad vita ad haegt sé ad breyta pessum hugmyndum og med pvi ad
gera pad aukist dhugahvot nemenda og einnig drangur peirra. HUn segir ad ahugahvot sé
undirstada pess ad folk geti ndad arangri og synt prautseigju vid ad vinna bug a hindrunum
(Dweck, 2000, 2002).

Sjalfstiltrd barna eykst pegar peim tekst vel til i erfidum verkefnum eda adstaedum
(Pajares, 2006). Bandura leggur dherslu a ad til sé tvenns konar sjalfstiltrd. Annars vegar
su sem byggist 4 persdnuleika og hins vegar su sem kemur i kjolfar kunnattu og feerni a
einhverju akvednu svidi. Foreldrar sem hjalpa barninu einungis ad byggja upp fyrri gerdina
af sjalfstiltru eiga ekki mikid hros skilid ef peir hjalpa barninu ekki ad proéa seinni gerdina.
Markmidid er ekki ad ala upp sjalfsdrugga bjana. Med 68rum ordum, pad er ekki nég ad
byggja upp sterka sjalfstiltrd ef einstaklingurinn faer ekki verkefni til ad halda afram ad
broa sjalfstiltrd sina sem byggist 4 raunverulegri getu hans. Verkefni eiga ad vera négu
erfid til ad 6rva, en ekki pad erfid ad barnid sitji stjarft pvi pad veit ekki hvernig pad a ad
leysa pad. Born vita og finna pad sjalf ad pegar peim tekst ad klara erfid verkefni er pad
mjog hvetjandi og pegar pau klara audveld verkefni er anzegjan minni. Einn af
mikilvaegustu eiginleikum farszlla einstaklinga er ad lata pad ekki grafa undan sjalfstiltra
sinni pegar peim tekst illa til og eru 6heppnir. Pad er vegna pess ad pad ad hafa sjalfstiltru
bydir ekki ad leera ad takast alltaf vel til, heldur ad laera ad gefast ekki upp pegar illa
gengur. Sjalfstiltrd gefur einstaklingnum ekki haefnina til ad takast vel til, en hin getur
gefid honum prautseigju og vidleitni til ad 6dlast faernina og nota hana a skilvirkan hatt.

Einstaklingur er fljétur ad jafna sig @ mistokum ef hann er vanur peim (Pajares, 2006).

5.5 Fyrirmyndir

Vitad er ad folk lzerir af fyrirmyndum. Auk pess sem ungt félk myndar og eykur sjalfstiltru
sina med pvi ad meta mistok sin og velgengni sja pau einnig hvernig jafningjar takast a vid
pbad sama. Ad fylgjast med 6drum takast a vid mistok og drangur hefur svipud ahrif a
sjalfstiltrd barna og pegar pau upplifa pad sjalf. Pau hugsa kannski: ,,Ef han getur gert pad,
ba get ég bad lika.”. Ahrifin & sjalfstiltrina geta p6 sjaldan verid jafn sterk med pvi ad
fylgjast med 68rum og pegar einstaklingur finnur fyrir peim sjalfur. En pegar um er ad
reeda born sem eru 66rugg og hafa litla reynslu eru pau sérstaklega méttaekileg fyrir

ahrifunum sem pad hefur ad fylgjast med 68rum (Pajares, 2006).
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Fyrirmyndir geta haft mismunandi ahrif a sjalfstiltrd barna. Foreldrar sem vidurkenna
mistok sin pegar peim er bent a pau hjalpa bérnum sinum ad skilja ad mistdk eru
Ohjakvaemileg, ad pad er haegt ad jafna sig a peim og ad foreldrar og jafnvel yfirvold geri
stundum mistdk. Foreldrar, hins vegar, sem lata lita ut fyrir ad peir geri aldrei mistok lata
bérnum sinum lida eins og mistok séu évidunandi og einfaldlega heimskuleg (Pajares,
2006).

Pad er mjog mikilvaegt ad hopar vinni vel sem heild. Pad kemur fyrir ad einn eda tveir
einstaklingar i hdpnum einoki val a leikjum og velji pa leiki sem 6drum i hdpnum finnst
beir ekki naegilega feerir i en hafa ekki naega sjalfstiltra til ad andmaela. Foreldrum sem
tekst vel til i uppeldi barna sinna stjérna systkinahdpum vel. Pad geta peir gert med pvi ad
veita 6llum bérnum sinum reynslu af velgengni innan fjélskyldunnar. Pad er erfitt ad prda
sjalfstiltrd og faerni pegar einstaklingurinn faer ekki ad taka patt eda pegar adrir vinna

mestu vinnuna (Pajares, 2006).

Sjalfstiltrd er smitandi. Pad pydir ad mikilvaegt sé ad foreldrar raekti sina sjalfstiltra svo
beir geti verid godar fyrirmyndir fyrir bérnin sin. Born hafa nefninlega meiri porf fyrir
fyrirmyndir en gagnryni. Born horfa til fullordinna til ad fa leidbeiningar um hverju @ ad
trua. Sjalfstiltrd foreldra a eigin getu i uppeldi hefur ahrif a proska barna peirra. Foreldrar
med mikla sjalfstiltrd & uppeldisfaerni sina fylgjast med, stydja, vernda, leidbeina, hvetja
og gefa sér tima fyrir bornin sin, veita pann aga sem parf med umhyggju og ast og hafa
god samskipti vid pau svo agreiningur leysist ekki upp i rifrildi. beir efla vaentingar og getu
barna sinna og baeta i framhaldi félagsleg tengsl peirra, tilfinningalega lidan, namsarangur

og val & framtidarstarfi (Pajares, 2006).

5.6 Veita hvatningu og hros

Foreldrar verda avallt ad geeta ad pvi hvad peir segja pvi hvort sem peir gera sér grein fyrir
bvi eda ekki hafa ord, sem og gjordir peirra ahrif a sjalfstiltrd barna. bvi er haegt ad segja
ad ein leidin til ad hafa ahrif 4 og auka sjalfstiltrd barna sé med munnlegum skilabodum,
sem og peim skilabodum sem samfélagid sendir peim. bessi skilabod geta hjalpad
einstaklingnum ad beita auka vidleitni og prautseigju sem parf til ad na arangri, sem leidir
svo ad aframhaldandi proun faerni og trdar a sjalfan sig. Skilabodin geta ad sama skapi
verid verulega nidurdepandi. Bérn heyra étrulega margt, oft pegar fullordnir buast ekki
vid pvi ad pau séu ad hlusta. Pad sem fullordnir segja og lata 6sagt um adra getur haft
gridarleg ahrif a proun sjalfstiltrdar barna. Skilabodin sem fullordnir senda fra sér verda
oft ad skilabodunum sem boérn senda sjalfum sér seinna a lifsleidinni. Ef stulku er kennt

snemma ad hun geti ndd arangri i karllaegri stétt eins og visindum, steerdfraedi eda taekni
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gegna pau skilabod lykilhlutverki i framtidar velgengni hennar & pessum svidum (Pajares,
2006).

Pad er mikilveegt ad hrdsa bérnum fyrir vel unnin verk. bad synir studning og
hvatningu. Hins vegar er pad éheidarlegt, stjornraedislegt og mogulega haettulegt ad veita
bornum hrds pegar pad er éverdskuldad. begar einstaklingar sem eru vel heefir fa hrds
fyrir afrek sem krafdist lagmarks fyrirhafnar faer hann skilabod um pad ad pad sé lofsvert
ad klara verkefni med lagmarks fyrirh6fn. Sjalfstiltrd barna helst 6breytt pegar pau fa
overdskuldad hros og foreldrarnir missa fljétt traverdugleika i peirra augum. Pad ma
einnig taka fram ad ad i pessum adstaedum faer barnid ekki ndgu erfidar askoranir eda
verkefni. Foreldrar purfa ad hafa i huga ad gera krofur og hafa vaentingar til barna sem eru
i samraemi vid proska peirra. Innantdmt og tilgangslaust hrés er ekki gott. Hrds sem er
einlaegt og verdskuldad hjalpar bornum ad prda sjalfséryggi sitt og sjalfstiltru (Pajares,
2006). Foreldrar nota gjarnan verdlaun til ad hvetja bornin sin. bad verdur pd ad geeta ad
bvi hvers konar verdlaun eru veitt. Synt hefur verid fram a ad mjég ung born, litid eldri en
ungabdrn, hafa innri ahughvot og geta verid sjalfrad. Efnisleg verdlaun grafa undan

ahugahvot peirra (Warneken og Tomasello, 2008).

Mikilvaegt er ad foreldrar leggi aherslu a i uppeldi barna sinna ad feerni og geta eru
breytanlegir paettir i proska og haegt er ad stjérna peim. Einnig er mikilvaegt ad hvetja
born til ad hamarka vidleitni sina og prautsegju til ad yfirstiga hindranir. Hrés sem hljomar
eitthvad a pennan veg: ,,pu ert svo klar!” eda ,Skarpur ertu!” getur oft haft 6fug ahrif. Ad
hrdsa fyrir ,gafur” gefur bérnum pau skilabod ad vitsmunir purfi ad vera til stadar til pess
ad nd godum arangri, en annad hvort er einstaklingur geeddur gafum, eda ekki. Hvernig
2ttu born ad geta proad tiltrd a haefni sem pau halda ad pau geti ekki stjornad? Ad hrosa
vidleitni sendir bornum pau skilabod ad pvi hardar sem pau vinna pvi betri drangri nd pau
og verda jafnframt klarari. Foreldrar aettu pvi dvallt ad hrdsa fyrir vidleitni sem barnid
synir frekar en haefnina sjalfa sem pau hafa (Pajares, 2006, Dweck, 2002). A3 hrésa i
einrumi hefur reynst vel. Sé einu barni hrésad en 60ru ekki skapar pad gjarnan nuning
barnanna a milli. Foreldrar sem gefa sér tima til ad hrdsa barni i einrumi byggja gédan

grunn fyrir samskipti og skapa minningar sem gleymast ekki audveldlega (Pajares, 2006).

5.7 Raunsai eda sjalfstiltra?

Rannsoknir a sjalfstiltrd hafa bent til pess ad foreldrar settu ad huga jafn mikid ad
sjalfstiltrd barna og haefni peirra. Pad er vegna pess ad rannséknirnar hafa leitt i [jos ad
sjalfstiltrd hefur betra forspargildi fyrir ahugahvot og akvardanir tengdar nami og
atvinnulifi heldur en peettir 4 bord vid undirbuning, pekkingu, haefni eda ahuga. Félk velur

namsleidir og starfsferil @ svidum sem pvi finnst pad vera sjalfséruggast i og fordast pad
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sem pad finnst pad skorta sjalfséryggi til ad taka patt i samkeppni. Einnig hafa rannsdknir
synt fram 4 ad pad er ekki skortur a haefni eda pekkingu sem er skyringin & hegdunar
vandamalum og minnkandi dhuga @ nami, heldur vanmat a eigin getu. Margir
heefileikarikir einstaklingar efast um sjalfa sig @ svidum par sem peir eru greinilega hefir.
Fatt er meira svekkjandi fyrir foreldra en ad sja barn sitt trda pvi ad pad geti ekki eitthvad
einungis vegna pess ad pad hefur haft sleema reynslu af pvi eda er buid ad dkveda sjalft ad
bad geti pad ekki, pegar allt bendir til pess ad barnid sé fullfaert um ad klara verkefnid og
vinna pad vel. Oft er pad mikid polinmaedisverk ad venja bérn af pvi ad halda ad pau geti
ekki eitthvad. Vegna pess ad sjalfstiltrd hefur ahrif & dkvardanir sem teknar eru i lifinu er
mikilvaegt ad foreldrar reyni ad vinna bug a vanmati og lagri sjalfstiltrd barna sinna fra
upphafi. Ef efi um eigin getu er til stadar getur hann undid upp a sig og versnad til muna.
Drengurinn sem var einu sinni 6rlitid 66ruggur med sig i enskunami er allt i einu ordinn
fullordinn madur sem porir ekki ad ferdast til annarra landa vegna pess ad hann heldur ad
hann geti ekki leert ensku og porir ekki ad tja sig er deemi um pad. Haegt er ad lata born
verda medvitud um vanmat a eigin getu og spyrja pau um sjalfstiltrd sina. Pegar born
skilja ad pau séu mogulega fullfeer um ad gera dkvedna hluti ef pau trua pvi sjalf geta pau
haldid afram ad auka sjalfstiltru sina og prda getu sina og haefni. Pad ad bera kennsl a og
breyta lagri sjalfstiltru er lykilatridi til ad na arangri i lifinu (Pajares, 2006).

Foreldrar minnka oft sjalfstiltrd barna sinna til ad gera pau raunsaerri um pad sem
bau geta ekki gert. Foreldrar meina vel med pessu og halda ad pad sé ekki gott fyrir born
ad hafa éraunhzefar og hdleitar vaentingar sem éliklegt er ad verdi uppfylitar.
Umhyggjusamir foreldrar halda pvi fram ad pad sem er vid haefi sé raunveruleiki og pad
sem er virkilega mogulegt. En hver getur alltaf metid alla moguleika einstaklingsins og
hversu efnilegur hann er med fullri nakvaemni? Folk kemur st6dugt a dvart, rétt eins og
vid komum sjalfum okkur a évart. Og hver getur séd fyrir nakveemlega hvad er raunszett
(Pajares, 2006)? Bandura (1997) aréttadi ad arangursrikast er pegar sjalfstiltrdin er orlitid
meiri en raunhaeft er. Pa reynir einstaklingurinn 6rlitid meira a sig og prautseigja hans er
meiri. Pad er p6 vandasamt verk ad reyna ad styra sjalfstiltra i seskilega att. Bandariskir
nemendur eru til deemis oft sagdir vera of kokhraustir i nami midad vidé gengi peirra en
hafa verdur i huga ad pvi meiri sjalfstiltra pvi liklegri er einstaklingurinn til ad reyna vid

erfid verkefni, syna meiri prautseigju i peim og vinna pau vel.

Almennt atti ad hvetja foreldra til ad minnka ekki sjalfstiltrd barna sinna. Réttari leid
til ad hjalpa bérnum ad vita hvad er raunhaeft og hvad ekki er ad adstoda pau i ad skilja
betur hvad pau vita og hvad pau vita ekki svo pau geti beitt skilvirkari adferdum pegar pau

takast 4 vid verkefni eda eru stdodd i akvednum félagslegum adsteedum. Rannsdknir hafa
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synt fram & ad pegar folk litur til baka og metur lif sitt sér pad meira eftir dskorunum sem
bad tokst ekki @ vid, keppnum sem pad ték ekki patt i og vegum sem pad fetadi ekki vegna
lags sjalfsmats og lagrar sjalfstiltriar en dtkomu ur gjordum sem pad tok vegna of mikillar
sjalfstiltrdar og ofur-jakvaedni, jafnvel pegar um fifldirfsku var ad raeda. bad sem foreldrar
burfa ad gera er ad hjalpa bornum sinum ad pekkja sin innri takmork (e. internal mental
structures) an pess ad minnka sjalfstiltra, jakvaedni, drifkraft og astridu peirra.
Ahrifamestu manneskjur i heimi trddu pvi ad paer geetu haft ahrif & heiminn pegar adrir

gerdu litid ar peim og peirra tru (Pajares, 2006).

5.8 Skammtima- og langtimamarkmid

P& pad sé mikilvaegt ad vinna ad langtimamarkmidum, getur pad verid erfitt fyrir
ahugahvot barna. Skammtimamarkmid eru audmeltanlegri fyrir born en
langtimamarkmid. Skammtimamarkmidin geta aukid sjalfstiltrd barna. Verkefni virdast
vidradanleg og pegar born fa tida endurgjof fa pau tilfinningu fyrir leikni sinni. Rannsdéknir
hafa synt ad nemendur sem setja sér skammtimamarkmid hafa meiri sjalfstiltri og
bréadri haefni en peir sem setja sér langtimamarkmid. Pad er ad hluta til vegna pess ad
skammtimamarkmid minna nemendur 4 ad peir séu ad bata sig. Auk pess eykst
sjalfstiltrd, haefni og skuldbinding vid markmid hja nemendum sem eru hvattir til ad setja
sér markmid sjalfir. Sjalfstiltrd barna eykst einnig pegar pau fa endurgjéf samstundis
begar pau vinna verkefni og pegar peim er kennt ad nota endurgjofina til ad auka vidleitni
sina vinna pau betur, upplifa meiri hvatningu og hafa meiri tru a sjalfum sér (Pajares,
2006).

Sjalfstiltrd hefur akvedid alhaefingargildi. Pad er ad segja, ef einstaklingur hefur nad
arangri i einhverri athéfn, getur hann liklegast ndd arangri i svipadri athéfn. Daami um
betta er ad ef stulku finnst hin vera géd i kdrfubolta fer hin med pad vidhorf ad hun geeti
ordid god i blaki lika pegar hun profar pad. betta deemi er haegt ad yfirfaera 4 margt
annad, eins og ad skrifa smasodgur og skrifa svo lagatexta til daemis. Pad segir sig pvi sjalft
ad sterk og mikil sjalfstiltrd eykur likur @ ad einstaklingur ndi arangri i mérgum athéfnum.
GO&dir ipréttapjalfarar pjalfa leikmenn sina til ad na tokum & mérgum mismunandi
ipréttum til ad auka sjalfstiltrd peirra. Einnig er haegt ad snua deeminu vid. Stulka sem
upplifir sig lélega i kdrfubolta hugsar gjarnan: ,,Eg er murleg i kérfubolta, ég verd
orugglega 6murleg i blaki lika” og fer med neikveaett vidhorf inn i leikinn (Pajares, 2006).

Ef barni er hjdlpad ad skilja, ad med pvi ad auka vidleitni sina og prautseigju mun pad
skila sér i betri drangri i pvi sem pad tekur sér fyrir hendur og betri skilning a efninu pa
mun myndast tenging @ milli pess efnis og svipadra efna. Sem sagt, med pvi ad gera born

medvitud um ad auka sjalfstiltrd sina hjdlpum vid peim ad na arangri, minnkum hja peim
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stress og studlum ad pvi ad bornin verdi virkir patttakendur i mérgum athéfnum (Pajares,
2006).

Mikilvaegt er ad prda sjalfstiltrd barna snemma. Sjalfstiltrd verdur ad venjubundnum
hugsunarheetti og foreldrar sem hjalpa bornum sinum ad auka sjalfstiltrd sina byggja upp
godan grunn ad pvi ad bornin vidhaldi aeskilegum hugsunarhaetti sem nytist peim i
gegnum lifid. bvi fyrr sem born tileinka sér akvedid vidhorf pvi erfidara er ad breyta pvi
seinna meir. S6muleidis eru pad nylegustu vidhorfin sem einstaklingur hefur tileinkad sér
sem er audveldast ad hafa ahrif 4 og breyta. begar vidhorf hefur skotid rotum i huga okkar
viljum vid oft ekki breyta peim sjalf, pé vid faum upplysingar um ad pad sem vid héldum
ad sé rétt sé i raun rangt. bess vegna er svo gridarlega mikilvaegt ad byggja upp sjalfstiltra
barna eins snemma a avi peirra og mogulegt er. Pegar upp er stadid er ju jafn erfitt ad

venja af gédar venjur eins og pad er erfitt ad venja af sl&emar venjur (Pajares, 2006).

5.9 Uppeldishaettir sem stydja ekki vid sjalfraedi

Samkveemt Assor, Kaplan og Roth (2002) geta foreldrar baelt nidur (e. suppress) sjalfraedi
barna sinna med prenns konar haetti. Pad er 1) Ad baela nidur gagnryni og sjalfsteeda
hugsun (e. suppressing criticism and independent opinions). betta er pegar foreldrar leyfa
bérnum sinum ekki ad lata foreldrana vita ad athafnirnar standi i vegi fyrir pvi ad pau atti
sig A eigin markmidum og dahuga. Pad getur verid svekkjandi eda pirrandi fyrir bornin. Auk
bess er liklegt ad pad grafi undan tjaningarfrelsi (e. self-expression), sérstaklega hja
unglingum. 2) Truflun (e. intruding). Pegar foreldrar gripa statt og stédugt inn i
natturulegan takt barna sinna @ medan pau athafna sig eda leysa verkefni. Born geta
fundid fyrir reidi yfir pvi ad fa ekki taekifaeri til ad finna Gt ur pvi sjalf hvernig pau vilja leysa
hlutina. 3) Ad neyda born til ad gera merkingarlausar og 6ahugaverdar athafnir (e. forcing
unmeaningful and uninteresting activities). Audvitad purfa foreldrar oft ad |ata born gera
eitthvad sem pykir ekki skemmtilegt. Pad sem att er vid er ad paer athafnir sem bérnunum
finnast ekki skemmtilegar verdi ekki ad tidum atburdum ef paer skipta ekki 6llu mali fyrir
velferd og heilsu barnsins. Daeemi um pad getur verid ad pina ekki barn til ad zefa iprott

sem pvi finnst leidinleg, heldur ad barnid fai pa ad velja sér adra iprott til ad =efa.

Ef foreldrar eru ekki ndgu leidbeinandi i uppeldinu og nota stjornraedi til ad leysa
vandamal fyrir born sin, styra hegdun peirra og sja allt fra sinum eigin sjénarhdl (i stad
sjonarhdls barnanna) grefur pad undan reynslu barna af sjalfraedi sinu (Pajares, 2006).

Ekki er talid gott ad vera of raunsae pegar kemur ad getu barna og halda ad pau hafi

ekki burdi til ad seekjast eftir pvi sem pau langar til. Bornin sem efast hvad mest um getu
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sina til ad byrja med eru mottaekilegust fyrir neikveedum athugasemdum og hindrunum.
Ef barni er sagt fra unga aldri ad pad sé ekki ndgu gott til ad saekjast eftir hau
menntunarstigi getur pad haft sl&em og eydileggjandi ahrif ef pad hefur ekki seiglu til ad

bola og vinna gegn slikum démum (Pajares, 2006).

Rannsékn Grolnick og fleiri (2002) syndi fram 4 ad pegar born i pridja bekk fengu
meira stjérnandi athugasemdir fra foreldrum sinum pegar pau leystu verkefni st6du pau
sig verr og voru hugmyndasnaudari en pegar pau fengu ad kljast vid verkefnid upp a eigin
spytur. Gurland og Grolnick (2005) rokstuddu ad born foreldra sem beita meira stjérnraedi
einblina frekar a utkomuna frekar en hvad pau laera 4 ndmsefninu. bess vegna voru born
liklegri til ad setja markmidid 4 gédar einkunnir og ad lita vel Ut & pappirum en ad auka

kunnattu sina og pekkingu.
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6 Samantekt

Rannsdknarspurningar sem settar voru fram i inngangi voru eftirfarandi; Hvert er gildi
studnings vid sjalfraedi i uppeldi barna? Og hvernig geta foreldrar stutt vid sjalfraedi barna
sinna? Rannsdéknarspurningunum verdur svarad med pvi ad taka saman meginpaetti

framangreindrar umfjollunar.

Gildi sjalfraedis felst ekki sist i ad pad studlar ad dahugahvot og velfarnadi. Af umfjollun
um hin tvo stéru hugtokin, sjalfstjornun og sjalfstiltrd, ma einnig sja ad studningur vid
sjalfraedi eflir sjalfstjéornun og ad pegar foreldar stydja vid sjalfreedi barna sinna eykst
sjalfstiltrd peirra i kjolfarid. Til pess ad einstaklingur geti athafnad sig a fullkomlega
sjalfradan hatt parf hann ad finna fyrir innri ahugahvoét, sem sagt pekkja sjalfan sig ndgu
vel til ad kunna skil a eigin vilja og ld6ngunum og vita ad paer koma virkilega ad innan en
ekki fra utanadkomandi ahrifum. Hann parf ad athafna sig i samraemi vid eigin hugmyndir
um hvad er mikilvaegt og skemmtilegt og hann parf ad hafa sjalfstiltra til ad pora ad

saekjast eftir pvi sem hann vill fa at ar lifinu.

Pad er afar mikilvaegt fyrir born sem eru ad proskast ad finna ad pau geti verid
sjalfrad. Eins og adur sagdi purfa born samkveemt sjalfsakvordunarkenningunni ad finna
ad pau séu heaef i félagslegum samskiptum og adsteedum, ad pau hafi félagstengsl og fai ad
upplifa sjalfreedi. Med pvi er att ad born finni ad tilfinningar peirra og athafnir séu
sjalfsprottnar, ad paer endurspegli eigin ahuga, gildi og vilja. Umhverfi og adstaedur geta
baedi verid stydjandi og hamlandi fyrir sjalfraedi einstaklinga. Barn sem vill lita 4 blad en
getur pad ekki vegna pess ad tréliturinn snyr viltaust og reynir adra adferd, snyr lithnum
vid, hefur sem sagt meiri sjalfstjornun en barnid sem snyr lithum einnig vitlaust en préfar
ekki ad snua lithnum vid. Pannig hjalpar sjalfstjornun okkur ad takast 4 vid vandamal sem
koma upp i daglegu lifi. Sjalfstiltrd er eins og komid hefur fram su innri tra a sjalfan sig
sem er undirstada dhugahvatar, velfarnadar og drangurs einstaklingsins. Ef einstakling
skortir tru a sjalfan sig til ad kalla fram tileetlud ahrif med gjordum sinum hefur hann litla
hvatningu til ad bregdast vid eda halda Ut i erfidum adsteedum. Sjalfstiltrd akvardar hvad

madur getur gert med faerni sina og kunnattu.

Pad er mikilveegt ad foreldrar stydji markvisst vid sjalfreedi barna sinna. beir geta gert
bad med pvi ad taka sjénarmidum barnanna sem gildum, gefa peim moguleika a vali og
hvetja pau til ad eiga frumkvaedi pegar kemur ad pvi ad leysa vandamal. pa a bornum ad

finnast pau vera virkir patttakendur i heimilislifinu. Ef foreldrar beita stjornraedi, leysa
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vandamalin fyrir bérnin, styra hegdun peirra og sja allt fra eigin sjénarhdl grafa peir undan
sjalfreedi barnanna.

Umhverfi hefur einnig mikil ahrif @ studning vid sjalfreedi barna. Umhverfi sem er
stydjandi, umhyggjusamt, med gott skipulag og skyrar reglur, veentingar og leidbeiningar
kemur i veg fyrir dvaentar uppakomur og veitir skyr viobrégd sem hjalpar bornum ad
upplifa sig haef og audveldar peim ad tileinka sér gildin sem foreldrarnir studla ad. Heegt
er ad setja reglur og homlur a athafnir barna an pess ad minnka ahugahvot peirra ef paer

eru leidbeinandi og skyrandi en ekki styrandi.

pvi er haldid fram ad foreldrar geti stutt vid sjalfraedi barna sinna med prennum haetti
og somuleidis baelt pad med prennum haetti. baettirnir sem taldir eru stydja vid sjalfraedi
eru ad hjalpa bornum ad skilja hvers vegna pad sem er mikilvaegt sé mikilveegt, gefa
moguleika a gagnryni, hvetja til sjalfstaedrar hugsunar, vekja ahuga @ mikilvaeegum
athéfnum og veita bornum maoguleikann a ad velja sjalf athafnir sem peim finnst sjalfum
vera i samrami vid eigin markmid og ahuga. baettirnir sem taldir eru baelandi fyrir
sjalfraedi eru ad baela gagnryni og sjalfstaeda hugsun, ad trufla bérn stédugt pegar pau

reyna a0 leysa verkefni og ad neyda pau i merkingarlausar og 6ahugaverdar athafnir.

Til ad efla sjalfstiltra verda foreldrar ad leyfa bérnum sinum ad mistakast. Ef born
hraedast og kvida pvi ad mistakast pora pau aldrei ad reyna. bori folk ekki ad reyna pa
getur pad varla daorkad morgu um avina. Félk upplifir misték @ mismunandi hatt. Sumir
upplifa hjalparleysi, gera litid ur eigin getu og einblina a mistokin sjalf en 68rum sem
finnst peir hafa stjorn a adstadum lita 3 mistdkin sem askorun til ad leysa verkefnid betur
naest i stad pess ad upplifa sjalfa sig sem mistaeka. Foreldrar sem gangast vid eigin
mistokum pegar peim er bent a pau hjalpa bornum ad skilja ad mistdk eru édhjakvaemileg
og ad allir geri mistok endrum og sinnum. Foreldrar verda sem sagt ad passa upp a hvada
skilabod peir senda bérnum sinum badi i ordum og gjoérdum. Ef barni er sagt, beint eda
Obeint, ad pad geti ekki eitthvad fer barnid ad trda pvi og reynir pa sennilega ekki ad na
tokum 3 pvi. Hrds er mikilvaegt fyrir sjalfstiltrd barna en foreldrar verda ad kunna ad hrésa
rétt. Innantdmt og tilgangslaust hrés og hrds fyrir eitthvad sem born eru (fin, klar og pess
hattar) er ekki gott. Pad verdur ad hrdsa bérnum fyrir vidleitni frekar en haefnina sjalfa
vegna pess ad ef hrdsad er fyrir gafur til deemis halda pau ad gafurnar verdi ad vera til

stadar og séu i fostum skordum, i stad pess ad pau geti raektad pa haefni.

Gott er ad sjalfstiltra einstaklings sé orlitid meiri en raunhaeft er pvi pa reynir hann
oOrlitid meira 34 sig og prautseigja hans er meiri. bvi attu foreldrar ad fordast ad minnka
sjalfstiltrd barna sinna til ad gera pau meira raunsa um pad sem pau geta ekki gert. | stad

bess attu foreldrar ad hjalpa bornum ad skilja hvad pau geta og vita og hvad ekki til pess
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ad pau geti beitt skilvirkari adferdum til ad takast setlunarverk sin. Foreldrar attu alltaf ad
hvetja born til ad reyna vid pau verkefni sem pau langar til ad takast a vid vegna pess ad
folk sér meira eftir askorunum sem pad tok ekki vegna lagrar sjalfstiltrdar heldur en
askorunum sem pad tok vegna of mikillar sjalfstiltraar, jafnvel pegar pad jadradi vid
fifldirfsku. Pad er pvi mikilvaegt ad hjalpa bornum ad pekkja innri takmork sin an pess ad
minnka sjalfstiltrd peirra, jakvaedni, drifkraft og astridu. Skammtimamarkmid hafa reynst
vel til ad efla sjalfstiltrd. Pau eru audmeltanlegri en langtimamarkmid. bad er hvetjandi
fyrir bérn ad klara verkefni og fa tida endurgjof. Tiltru foreldra a sig sjalf hefur ahrif a
sjalfstiltrd barna peirra pvi hun er svo smitandi. Pad er mjog mikilvaegt ad byggja upp
sjalfstiltrd barna snemma vegna pess ad hugsunarhaetti og vichorfum sem skotid hafa

rétum i huga einstaklings er afar erfitt ad breyta.

Pad er sjalfsagt ad veita bornum adstod pegar pau purfa a pvi ad halda. Pad er po til
tvenns konar hjalp og adeins dnnur stydur vid ahugahvot. Su hjalp sem stydur vid
ahugahvot barna er hér kéllud leidsagnarhjalp. Pa faer barnid einungis naegilega miklar
upplysingar til ad geta leyst verkefnid sjalft. Hin hjdlpin, si sem er ekki jafn aeskileg, kallast
hér styrandi hjdlp. Pa segja foreldrar bornum hreint Ut hvernig eigi ad leysa verkefnid og

barnid faer ekki taekifeeri til ad spreyta sig sjalft.
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7 Lokaord

Sagt er ad sa eigi kvolina sem eigi vélina. bad parf ekki ad vera satt og rétt ef vid leerum fra
unga aldri ad taka akvardanir i takt vid eigin sannfaeringu, vilja og langanir. Val af pvi tagi
hlytur ad vera hvetjandi og styrkjandi fyrir folk. Sjalf hef ég alltaf att erfitt med ad taka
akvardanir og vil helst ad paer séu teknar fyrir mig. Eg fékk ad préfa alls konar ipréttir,
hljodfzeri og pesss hattar en ég fann mig aldrei hundrad prdsent i neinu. Mégulega vegna
bess ad sjalfstiltrd min var ekki naegilega mikil a tilteknu svidi, eda ad sjalfstjérnunin var
ekki ndgu sjalfrad (sem sagt ad ég =fdi mig heima vegna pess ad ég 6ttadist afleidingarnar
eda af skylduraekni en ekki vegna pess ad mér fannst pad sjalfri mikilvaegt og
skemmtilegt). Mér fannst sumir vinir minir og bekkjarfélagar alltaf vita hvad peir vildu fa
at dr sinu lifi. Sumir sefdu fétbolta af kappi og atludu sér ad verda bestir i lidinu. Adrir
h6fou svo mikla astridu fyrir hljoofaeraleik ad ég fékk minnimattarkennd og fannst ég ekki
tengjast hljédfaerinu minu naegum tilfinningabéndum til ad eiga skilid ad leera @ pad. Mér
var alltaf sagt ad ég geeti gert hvad sem ég vildi i lifinu en pad sem vantadi upp 4, var ad ég
hefdi sjalfspekkinguna til ad vita i hverju ég vildi na arangri, sjalfstiltrina til ad reyna ad
setja mér markmid og taka akvardanir. Af pessari reynslu fra sjalfri mér vil ég benda
foreldrum & ad born purfa mismikla hjalp til ad finna eitthvad sem pau vilja na arangri i.
Pegar pau svo hafa fundid eitthvad sem peim likar vel vid og geta nad gédum darangri i, er
mikilvaegt ad auka sjalfstiltra peirra a pvi svidi. Pad er haegt ad gera til deemis med pvi ad
hrdsa vidleitni, taka patt i pvi sem pau eru ad gera og hreinlega lata svolitid eins og barnid
sitt sé pad besta i heimi, pvi eins og adur hefur komid fram er best ef sjalfstiltriin er
Orlitid meiri en raunhaeft er. Pa reyna bornin enn meira a sig til ad na settum markmidum
og pora ad setja sér markmid. Sjalf pori ég afar sjaldan ad setja mér markmid pvi ég er svo
hraedd um ad mistakast. Eg sé petta ni pegar hja teeplega fidgurra ara déttur minni, haldi
hdn ad han geti ekki gert eitthvad, til deemis opnad punga skuffu, gefst hiin upp ddur en
han reynir. Eftir skrif pessarar ritgerdar hef ég nu taekin til ad stydja vid sjalfstiltrd hennar
og mun reyna eftir bestu getu ad stydja einnig vid sjalfraedi hennar svo hun eigi
audveldara med ad taka mikilvaegar akvardanir i sinu lifi, setja sér markmid og fylgja innri

[6ngunum.

35



Heimildaskra

Assor, A., Kaplan, H. og Roth, G. (2002). Choice is good but relevance is excellent:
Autonomy-enhancing and suppressing teacher behaviours predicting student’s

engagement in schoolwork. British Journal of Education Psychology, 72, 261-278.

Bandura, A. (1982). Self-efficacy mechanism in human agency. American Psychologist, 37,
122-147.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The Exercise of Control. New York: W.H. Freeman and

Company.

Bandura, A. (2006). Adolescent development from an agentic perspective. | F. Pajares og
T. Urdan (ritstjérar), Self-Efficacy Beliefs of Adolescents (bls. 1-43). Greenwich, CT:

Information Age Publishing.

Baumeister, R. F., Schmeichel, B. J. og Vohs, K. D. (2007). Self-regulation and the executive
function: The self as controlling agent. | A. W. Kruglanski og E. T. Higgins (ritstjorar),
Social psychology: Handbook of basic principles (2. utgafa; bls. 516-539). New York:

Guilford Press.

Bindman, S., Pomerantz, E. og Roisman, G. (2015). Do children's executive functions
account for associations between early autonomy-supportive parenting and
achievement through high school? Journal of Educational Psychology, 107(3), 756-
770.

Boekaerts, M., Pintrich, P. L. og Zeidner, M. (2000). Handbook of self-regulation. San

Diego: Academic Press.

Chirkov, V. I., Sheldon, K. M. og Ryan, R. M. (2011). Introduction: The struggle for
happiness and autonomy in cultural and personal contexts: An overview. [ V. I.
Chirkov, R. M. Ryan og K. M. Sheldon (ritstjérar), Human autonomy in cultural
contexts. Perspectives on the psychology of agency, freedom and well-being
(bls. 1-30). New York: Springer.

Cleary, T. J. og Zimmerman, B. J. (2004). Self-regulation empoverment program: A school-
bases program to enhance self-regulation and self-motivated cycles of student
learning. Psychology in the Schools, 41(5), 537-550.

36



Deci, E. D. og Ryan, R. M. (2002). Overview of self-determination theory: an organismic
dialectical perspective. | E. D. Deci, R. M. Ryan og C. S. Dweck (2000), Self-theories:
Their Role in Motivation, Personality, and Development. Essays in Social Psychology.

New York: Pshychology Press.

Dweck, C. S. (2002). Messages that motivate: How praise molds students’ beliefs,
motivation, and performance (in surprising ways). [ J. Aronson (ritstjéri), Improving
Academic Achievment. Impact of psychological factors in education (bls. 37-60).

New York: Academic Press.

Grolnick, W. S. (2009). The role of parents in facilitating autonomous self-regulation for
education. Theory and Research in Education, 7(2), 164-173.

Grolnick, W. S. og Ryan, R. M. (1989). Parent styles associated with children’s self-
regulation and competence in school. Journal of Educational Psychology, 81,
143-154.

Grolnick, W. S., Bridges, L. og Frodi, A. (1984). Maternal control style and the mastery

motivation of one-year-olds. Infant Mental Health Journal, 5, 72—-82.

Grolnick, W. S., Gurland, S. T., DeCourcey, W. og Jacob, K. (2002). Antecedents and
consequences of mothers’ autonomy support. Developmental Psychology, 38,
143-155.

Gudrun Alda Hardardottir og Baldur Kristjdnsson. (2012). Vidhorf tveggja leikskdlakennara

og adferdir vid valdeflingu leikskdlabarna. Timarit um menntarannsdknir, 9, 112-131.

Gurland, S. T. og Grolnick, W. S. (2005). Perceived threat, controlling parenting, and

children’s achievement orientations. Motivation and Emotion, 29, 103-121.

Ingibjorg Vala Kaldaldns. (2015). Studningur vid sjalfraedi nemenda i islenskum

grunnskoélum (éutgefin doktorsritgerd). Haskoli islands: Reykjavik.
James, W. (1890). The Principles of Psychology. New York: Henry Holt.

Karoly, P. (1993). Mechanisms of self-regulation: A systems view. Annual Review of
Psychology, 44, 23-52.

Koestner, R., Ryan, M. R., Bernieri, F. og Holt, K. (1984). Setting limits on children’s
behavior: The differential effects of controlling vs. informational styles in intrinsic

motivation and creativity. Journal of Personality, 52(3), 233-248.

Kristjan Kristjdnsson. (2010). The self and its emotions. New York: Cambridge University

Press.

37



LaGuardia, J. G. (2009). Developing who | am: A self-determination theory approach to
the establishment of healthy identities. Educational Psychologist, 44(2), 90-104.

McClelland, M. M., Ponitz, C. C., Messersmith, E. E. og Tominey, S. (2010). Self-regulation:
The integration of cognition and emotion. [ R. M. Lerner (ritstjéri), The Handbook of
Life-Span Development (1. bindi, bls. 1-131). Hoboken: John Wiley.

Pajares, F. (2006). Self-efficacy during childhood and adolescence: Implication for
teachers and parents. [ F. Pajares og T. Urdan (ritstjérar), Self-Efficacy Beliefs of
Adolescents (bls. 339-367). Greenwich, CT: Information Age Publishing.

Pintrich, P. R. (2000). The role of goal orientation in self-regulated learning. [ M.
Boekaerts, P. R. Pintrich og M. Zeidner (ritstjorar), Handbook of self-regulation (bls.
452-502). San Diego: Academic Press.

Reeve, J., Deci, E. L. og Ryan, R. M. (2004). Self-determination theory: A dialectical
framework for understanding sociocultural ifluences in student motivation. I D. M.
Mclnerney og S. V. Etten (ritstjérar), Research on sociocultural influences on
motivation and learning: Big theories revisited (bls. 31-59). Greenwich, CT:

Information Age Publishing.

Roth, G. og Deci, E. L. (2009). Autonomy. [ S. J. Lopez (ritstjéri), The Encyclopedia of
Positive Psychology (bls. 78-82). West Sussex: Wiley-Blackwell.

Self-Determination Theory. (e.d.). Theory. Sétt af
http://selfdeterminationtheory.org/theory/

Sheldon, K. M. og Ryan, R. M. (2011). Positive psychology and self-determination theory:
A natural interface. [ V. I. Chirkov, R. M. Ryan og K. M. Sheldon (ritstjérar), Human
autonomy in cultural contexts: Perspectives on the psychology of agency, freedom and

well-being (bls. 33-44). New York: Springer.

Steinunn Gestsdottir og Lerner, R. M. (2008). Positive development in adolescence: The
development and role of intentional self-regulation. Human Development, 51(3),
202-224.

Steinunn Gestsdottir. (2012). Sjalfstjérnun barna og ungmenna: Stada pekkingar og
byding fyrir skélastarf. Uppeldi og menntun 21(2), 19-39

Warneken, F. og Tomasello, M. (2008). Extrinsic rewards undermine altruistic tendencies
in 20-month-olds. Developmental Psychology, 44(6), 1785-1788.

38



Wong, M. M. (2008). Perceptions of parental involvement and autonomy support: Their
relations with self-regulation, academic performance, substance use and resilience

among adolescents. North American Journal of Psychology, 10(3), 497-518.

39



