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Útdráttur 

Bók Kristjáns Kristjánssonar, The Self and Its Emotions er 

skoðuð frá sálfræðilegum sjónarhóli. Sérstaklega er athuguð 

kenning um hlutlæga tilvist siðferðilegs sjálfs þar sem 

geðshræringar leika aðalhlutverk. Þær hugmyndir eru bornar 

saman við aðrar kenningar í sálfræði og heimspeki 

samtímans. Gerð verður grein fyrir ólíkri sýn fræðimanna á 

sjálfsáliti. Einnig verður fjallað um sálfræðirannsóknir sem 

renna stoðum undir kenningar um hlutlæga tilvist siðferðilegs 

sjálfs. Að lokum er að finna samantekt á hugmyndum Kristjáns 

og fjallað verður um afleiðingar þeirra á meðferðarsálfræði. 

Inngangur 
Aðal umfjöllunarefni þessarar ritgerðar er sjálfið. Fjallað verður um kenningar 

heimspekingsins Kristjáns Kristjánssonar úr bókinni The Self and Its Emotions 

(2010) og þær bornar saman við hugmyndir úr sálfræði og heimspeki samtímans. 

  Umræða um sjálfið hefur aukist á síðustu árum. Mikið er um það ritað bæði 

í fræðilegri sálfræði og í sjálfshjálparbókum. Árlega selst fjöldi slíkra rita sem lofa 

lausnum við ýmsum vandamálum sem talin eru rekjanleg til sjálfsins. Í fjölmiðlum 

hefur umfjöllun á sjálfi og hugtökum því tengdu aukist mjög eins og sjá má í 

vinsælum spjallþáttum þar sem fólk ræðir hugmyndir sínar um sjálft sig og rekur 

bæði árangur sinn og það sem miður fer til þeirra. Umræðan um sjálfið hefur 

einnig haft áhrif í mennta- og uppeldisfræðum. Gerðar hafa verið fjölmargar 

rannsóknir til athugunar á því hvernig best megi hjálpa börnum til þess að byggja 

sér traust sjálf sem leiði til sem mestrar hamingju. Einnig hefur sjálfið ratað inn í 

samfélags- og stjórnmálaumræðu oftar en áður. Til dæmis eru þau vandamál 
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sem koma upp á milli ólíkra þjóðfélagshópa eða kynþátta gjarnan talin stafa af 

ólíku sjálfi eða sjálfsmynd hópanna. 

Í bókinni er fjallað um þessa auknu áherslu sem lögð er á sjálfið. Þar er 

meðal annars að finna kafla um sjúkdómsvæðingu sjálfsins, að hversu miklu leyti 

sjálfið er ólíkt á milli heimshluta, sældarhyggjusjálfið og árekstra á milli 

menningarbundinna sjálfa sem stundum eru taldir vera orsök jafn alvarlegra 

atburða og sjálfsmorðsárása. Höfundur setur einnig fram tillögur um hvernig 

ólíkar fræðigreinar þurfi að vinna saman þegar sjálfið er rannsakað, ekki síst 

sálfræði og heimspeki.  

Hér verður þó lögð áhersla á þá kafla bókarinnar þar sem Kristján ræðir 

grunnhugmyndir sínar um sjálfið, þær sem snúa að hlutlægri tilvist þess og 

nauðsynlegri tengingu við geðshræringar. Þær verða bornar saman við kenningar 

í heimspeki og sálfræði. Fjallað verður um sjálfsálit og ólíkar hugmyndir um 

uppeldis- og menntamál. Því næst verður rætt um sjálfið sem miðstöð siðferðis 

og tilraunir manna til þess að grafa undan hlutlægri tilvist þess. Í því samhengi 

verður fjallað um sálfræðirannsóknir sem renna stoðum undir kenningu Kristjáns. 

Að lokum er að finna samantekt á mikilvægustu atriðunum og fjallað verður um 

afleiðingar kenningarinnar á meðferðarsálfræði. 

Bók Kristjáns Kristjánssonar 

Hluthyggja og and-hluthyggja 

Afstaða vísinda- og fræðimanna til þeirra fyrirbæra sem þeir fjalla um og 

rannsaka er misjöfn. Sumir telja að þau eigi sér ekki hlutlæga tilvist í heiminum, 

þ.e. að þau séu ekki til óháð hugmyndum manna um þau. Þeir eru nefndir and-

hluthyggjumenn (e. anti-realists). Samkvæmt hugsmíðahyggju (e. constructivism), 
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sem fellur undir and-hluthyggju, er þekking ekki uppgötvuð heldur fundin upp af 

vísindamönnum. Hugsmíðahyggjumenn telja fyrirbæri eins og atóm og kvarka 

ekki vera til í raun og veru nema sem hugmyndir vísindamanna. Fræðimenn með 

andstæða skoðun, sem telja að fyrirbærin eigi sér hlutlæga tilvist óháð 

hugmyndum manna og að þau megi uppgötva, eru nefndir hluthyggjumenn (e. 

realists) (Leahey, 2004). 

Kristján aðhyllist hluthyggju um sjálfið. Sjálfið á sér hlutlæga tilvist og er 

ekki hið sama og hugmyndir manna um hvað það er. Það er þeim sem yfir því býr 

aldrei að fullu kunnugt en fólk getur þó og ætti, samkvæmt siðferðilega hluta 

hugmynda hans, að öðlast þekkingu um sjálft sig. Sú þekking, sem nefnist 

sjálfsmynd (e. self-concept), er þó ekki hið sama og sjálfið. Sjálfsmynd fólks getur 

verið gjörólík sjálfi þess. Sá sem telur sig vera viðkunnanlegan og blíðan en er í 

raun hranalegur og ónærgætinn lifir í blekkingu; ósamræmi er á milli sjálfsmyndar 

hans og raunverulegs sjálfs. Því geta aðrir stundum metið sjálf fólks með 

nákvæmari hætti en því sjálfu er fært.  

Frumspekilegt sjálf 

Í bókinni fjallar höfundur vísvitandi ekki um frumspekilegt sjálf (e. metaphysical 

self). Umræðan um frumspekilega sjálfið snýst um það hvað sjálfið er í eðli sínu, 

hvers konar tilvist það eigi sér og hvar það dvelji. Allt frá tímum forn-Grikkja hefur 

verið um það rætt hvort sjálfið sé efnislegt eða tilheyri huldu- eða handanheimum. 

Fyrirbærið hefur einnig verið nefnt öðrum nöfnum en sjálf, svo sem hugur eða sál. 

Þó orðin merki ekki nákvæmlega það sama vísa þau öll til upplifana fólks, svo 

sem langana, tilfinninga og hugsana. Þeir sem telja að sjálfið sé gert úr efni eru 

sagðir aðhyllast einhyggju (e. monism) en þeir sem telja það ekki vera efnislegt 
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eru sagðir vera tvíhyggjumenn (e. dualists) (sjá frekari umfjöllun um einhyggju og 

tvíhyggju hjá Crane og Patterson, 2000).  

Í Bandaríkjunum hefur á undanförnum árum verið frjó og lífleg umræða um 

frumspekilega sjálfið og fer hún gjarnan fram í tengslum við umræðuna um 

sjálfsvitund og frjálsan vilja. Hvað varðar frekari umfjöllun um frumspekilegt sjálf 

vísa ég til skrifa David Chalmers, Daniel Dennett og John Searl (Chalmers, 1999; 

Dennett, 1993; Searle, 2002). Kristján veltir því ekki fyrir sér hvort sjálfið eigi sér 

efnislega tilvist. Samkvæmt honum er sjálfið einfaldlega það fyrirbæri sem er fært 

um að finna til og upplifa, hvort sem um einfalda snertiskynjun er að ræða eða 

flóknari tilfinningu eins og heimþrá. Ennfremur ber að líta á það sem miðstöð 

siðferðis. Hann telur að dagleg reynsla okkar nægi því til staðfestingar að 

fyrirbærið sé í raun og veru til og að á því megi byggja.  

Nauðsynleg tenging sjálfs við tilfinningar og flokkun Hacker á þeim 

Í kenningu Kristjáns er sjálfið nauðsynlega tengt við tilfinningar, ekki síst við 

undirflokk þeirra sem nefnist geðshræringar (e. emotions). Breski 

heimspekingurinn Peter M.S. Hacker hefur fjallað mikið um þann hugtakarugling 

sem gjarnan á sér stað þegar tilfinningar eru rannsakaðar. Í grein frá 2004 setur 

hann fram tillögu um flokkun tilfinninga.  

Einfaldastar eru snertiskynjanir (e. tactile perceptions), svo sem þegar 

fundið er til hita eða kulda. Kenndir (e. sensations) eru upplifanir eins og kláði, 

tannpína og þreyta. Þær geta verið staðbundnar líkt og kláði eða altækar eins og 

þreyta. Hvatir (e. appetites) koma fram í formi löngunar til þess að svala þorsta, 

seðja hungur eða leysa kynferðislega spennu úr læðingi, svo dæmi séu tekin. 

Einnig eru til áskapaðar hvatir sem dags daglega eru nefndar fíknir. Sá flokkur 

sem mikilvægastur er fyrir efni þessarar ritgerðar nefnist geðshræringar. Þeim 
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fylgir ávallt afstaða (e. attitude1); þær beinast að atburðum í umhverfi okkar. 

Maður finnur til stolts (e. pride) vegna einhvers sem hann telur sig hafa afrekað, 

svo sem að hafa hlotið góða einkunn. Ómögulegt er að upplifa stolt nema að búa 

yfir þeirri afstöðu að hafa staðið sig vel. Kenndum eins og tannpínu og kláða fylgir 

ekki afstaða. Einnig er hægt að vera glaðlyndur eða þungur í skapi án þess að 

tilfinningin beinist að einhverju tilteknu. Slíkar tilfinningar nefnir Hacker gála (e. 

moods). Þegar hér verður rætt um tilfinningar er byggt á flokkun Hacker. 

Sjálfið í kenningu Kristjáns er nauðsynlega tengt við geðshræringar. 

Geðshræringar standa ekki utan sjálfsins og hafa áhrif á það þaðan heldur mynda 

innsta og stöðugasta kjarna þess. Frekar verður fjallað um það í þriðja kafla. 

Aðgreining sjálfs frá persónuleika og skapgerð 

Eins og fram hefur komið á sjálfið sér hlutlæga tilvist og er nauðsynlega tengt við 

geðshræringar. Þó gæti enn verið óljóst hver munurinn er á sjálfi og því sem nefnt 

er skapgerð (e. character) og persónuleiki (e. personality). Skiptingin er svipuð 

þeirri sem gerð er í ríkjandi formgerðarflokkun persónuleikasálfræðinnar.  

Persónuleikinn er samsettur af skoðunum, venjum, hæfileikum og 

tilhneigingum til hegðunar og geðshræringa. Fólk er listrænt, árrisult, glaðlynt eða 

þungt í skapi, jarðbundið eða sveimhuga. Persónuleiki fólks breytist gjarnan með 

auknum þroska, svo sem þegar skoðanir fólks verða íhaldssamari eftir því sem 

það eldist. Stórum hluta persónuleikans er ekki hægt að breyta með skynseminni. 

Erfitt er að ákveða að vera tónelskur eða hætta að hafa gaman af fótbolta. Sá 

hluti persónuleikans sem tengdari er siðferði nefnist skapgerð og stöðugasti hluti 

hans nefnist sjálf. Skapgerðina má betur móta með skynseminni en 

                                                      
1
 Oftast er talað um „propositional attitude“. Hacker telur að betra sé að sleppa „propositional“ og fjalla 

einungis um „attitude“ því fólk hefur ekki afstöðu gagnvart yrðingunni sjálfri heldur gagnvart því sem hún 

fjallar um.   
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persónuleikann. Sá sem hefur upplifað örðugleika og fyrir vikið orðið tillitssamari 

hefur tekið skapgerðarbreytingum. Sjálf hans getur þó enn verið hið sama því 

einungis þær skuldbindingar, langanir og hugsjónir sem einkenna manneskjuna 

mest og geðshræringar sem þeim fylgja geta talist hluti sjálfsins. Hvenær fólk 

finnur til stolts eða skammar og hvað vekur hjá því gleði og reiði er einkennandi 

fyrir sjálf þess.  

Sjálfið er nátengdara siðferði en persónuleiki og skapgerð. Þar búa 

hugmyndir um siðferðilega rétta breytni og geðshræringar sem tengjast þeim 

hugmyndum nánast. Sjálfið er því ekki hægt að rannsaka sem gildissneytt (e. 

value-free) fyrirbæri. Geðshræringar eins og stolt og skömm eru stór hluti þess og 

slíkar geðshræringar eru alltaf gildishlaðnar. Við rannsóknir á sjálfinu þurfa því 

hinar ýmsu fræðigreinar að vinna saman og þá helst sálfræði og heimspeki. 

Framkvæma þarf rannsóknir og safna gögnum en einnig þarf að beita rökhyggju 

og heimspekilegri hugsun. 

Sjálfið tengist að einhverju leyti erfðum en mótast einnig mikið af umhverfi 

og uppeldi. Það helst alla jafna stöðugt en þó kemur fyrir að það taki róttækum 

breytingum. Þegar fólk er sammála um að „hann sé ekki sami maðurinn eftir að 

konan hans dó“ eða að „hún sé breytt til frambúðar eftir að hafa gengið til liðs við 

sértrúarsöfnuðinn“ hafa sjálfsbreytingar átt sér stað. Ekki er hægt að nefna þær 

skapgerðar- eða persónuleikabreytingar ef geðshræringar sem tengjast siðferði 

hafa tekið breytingum. Þá hefur sjálfur kjarninn, sjálfið, breyst. 
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Ólíkar hugmyndir um tilvist sjálfsins  

Hugmyndir sálfræðinnar og heimspekinnar 

Eins og áður var greint frá er Kristján hluthyggjumaður um sjálfið. Hann telur að 

það eigi sér hlutlæga tilvist og sé ekki hið sama og hugmyndin sem fólk hefur um 

það. Nauðsynlegt er því að gera skýran mun á sjálfi og sjálfsmynd. Ríkjandi 

kenningar sálfræðinnar um sjálfið mótast hins vegar af hugsmíðahyggju. 

Samkvæmt henni er þekking fundin upp en ekki uppgötvuð og því er ekki gerður 

greinarmunur á sjálfi og sjálfsmynd. Bók Susan Harter, The Construction of the 

Self (1999) inniheldur rækilega umfjöllun um samtímakenningar í þroskasálfræði. 

Þar segir höfundurinn að ríkjandi hugmyndir innan sálfræðinnar geri ráð fyrir því 

að sjálfið sé kenning sem hver og einn smíðar um sjálfan sig og eins og lesa má 

úr titli bókarinnar er hún einnig þeirrar skoðunar sjálf. Í þessum kenningum er 

gjarnan gengið út frá skiptingu William James á sjálfinu í „ég-sjálfið“ (e. I-self) og 

„mig-sjálfið“ (e. me-self). „Ég-sjálfinu“, virka hluta sjálfsins, er skipt í sjálfsvitund 

(e. self-awareness), sjálfsstjórn (e. self-agency), sjálfsstöðugleika í tíma (e. self-

continuity) og sjálfsstöðugleika í rúmi (e. self-coherence). „Ég-sjálfið“ er talið 

smíða kenningu um viðfang, „mig-sjálfið“, sem James skipti í „efnislega mig“ (e. 

material me), „félagslega mig“ (e. social me) og „andlega mig“ (e. spiritual me) 

(Cole, Cole og Lightfoot, 2005; Leahey, 2004).  

Nýlegri kenningar sálfræðinnar nefna „ég-sjálfið“ og „mig-sjálfið“ ekki alltaf 

þeim nöfnum. Í grein Lewis (2007) fjallar hann til að mynda um „ég-sjálfið“ sem 

„vélbúnað sjálfsins“ (e. machinery of the self). Hann telur þennan búnað 

samsettan af líffræði- og skynjunarferlum og vera ábyrgan fyrir mótun sjálfsins, 

eða öllu heldur fyrir mótun sjálfsmyndarinnar. Þó hlutar sjálfsins séu ekki nefndir 

sömu nöfnum í ríkjandi hugmyndum eiga þær það þó sameiginlegt að litið er á 
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sjálfið sem kenningu, ekki er gert ráð fyrir hlutlægum veruleika þess. Í bók Harter 

(1999) kemur ennfremur fram að gera þurfi ráð fyrir því að kenningin sem hver og 

einn smíðar um sjálfan sig þurfi að endingu að búa yfir sömu eiginleikum og aðrar 

formlegar kenningar, þ.e. að hafa gott forspárgildi, að vera gagnleg og einföld (e. 

parsimonious) til þess að gagnast sem best. Þar sem ung börn skortir 

vitsmunalegan þroska til þess að smíða slíka kenningu er það því talið hlutverk 

þroskasálfræðinnar að skýra hvernig þau verða með auknum þroska færari um 

að smíða trausta sjálfskenningu sem býr yfir ofangreindum eiginleikum.  

Þeir fræðimenn sem eru kenndir við póstmódernisma gera heldur ekki ráð 

fyrir hlutlægum veruleika sjálfsins. Framarlega í þeirra flokki er sálfræðingurinn 

Kenneth Gergen og kenning hans um „mettaða sjálfið“ (e. saturated self). Hann 

telur að fyrr á tímum þegar fólk lifði fábreyttu og einföldu lífi hafi mátt ræða um eitt 

stöðugt sjálf. Nú sé það ekki lengur mögulegt því hið hraða, tæknivædda 

samfélag sem við búum í krefst þess að við temjum okkur fjöldamörg og ólík 

viðmið og gildi til þess að haga okkur eftir, allt eftir því hvað hentar best hverju 

sinni. Í mismunandi aðstæðum sýnum við mismunandi sjálf og því sé nær að tala 

um þyrpingu sjálfa heldur en eitt stöðugt kjarnasjálf (Gergen, 1991). 

Gagnrýni á ríkjandi hugmyndir 

Ofangreindar hugmyndir samræmast ekki kenningunni um hlutlægan veruleika 

geðshræringahlaðins sjálfs. Í ríkjandi sálfræðikenningum er litið á sjálfið sem hið 

sama og sjálfsmynd og póstmódernistar telja að við eigum okkur fjöldamörg sjálf. 

Þessar hugmyndir má gagnrýna. Líkt og David A. Jopling bendir á í bók sinni Self 

Knowledge and the Self (2000) gengur sú hugmynd að sjálf sé hið sama og 

sjálfsmynd illa upp. Sjálfsmyndin, kenningin, hlýtur að vera um eitthvað sem á sér 

tilvist óháð henni sjálfri því erfitt er að ímynda sér að sjálfsmyndin verði til úr 
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engu. Einnig hefur það ýmis vandræði í för með sér að líta á sjálfið sem hið sama 

og sjálfsmynd. Sjálfið er þá einungis kunnugt þeim sem yfir því býr og þá er erfitt 

að gera grein fyrir sjálfsblekkingu.  

Hvað varðar kenningu póstmódernista um þyrpingu sjálfa í stað eins 

stöðugs sjálfs þá telur Kristján skynsamlegt að byggja á hugmynd Owen 

Flanagan um „eitt sjálf á mann“ (e. „one-self-to-a-customer“). Samkvæmt henni 

skal ekki gera ráð fyrir því að fólk búi yfir fleiri en einu sjálfi. Fólk geti vissulega 

sýnt mismunandi hliðar þess frá degi til dags eða á milli aðstæðna en sjálfið er 

einungis eitt (Flanagan, 1996). Ólíklegt er að þrátt fyrir miklar tækniframfarir hafi 

innsti kjarni fólks tekið svo stórfelldum breytingum og er erfitt að segja hvenær 

þær áttu sér stað. Þegar faxtækið kom á markað eða þegar farsímar urðu 

almenningseign? Hvað þá með „vanþróaðri“ hluta heimsins en hinn vestræna? 

Býr fólk þar enn yfir einu kjarnasjálfi? 

Eignunarkenningar (e. attribution theories), sem eru ríkjandi í sálfræði, 

hafa ekki í för með sér jafn mikla afstæðishyggju og hugmyndir póstmódernista 

en gera engu að síður ráð fyrir því að sjálf séu fundin upp en ekki uppgötvuð. 

Samkvæmt þeim hagar fólk sér í samræmi við þær útskýringar sem það kýs að 

gefa á hegðun sinni og í samræmi við þá eiginleika sem það telur sig búa yfir, 

burtséð frá því hvort þeir séu í raun til staðar. Sú hugmynd sem fram kemur í bók 

Harter (1999) og áður var fjallað um, að sjálfið sé kenning sem hver og einn 

smíðar um sig, fellur þá greinilega undir eignunarkenningar. Bæði 

póstmódernismi og eignunarkenningar hallast að hugsmíðahyggju og hafna þar 

með þeirri hugmynd sem við göngum alla jafna út frá, að til sé sannleikur sem 

megi uppgötva. Hins vegar er erfitt að hafna þeirri hugmynd því allar gjörðir fólks, 

svo sem samskipti við aðra og sú viðleitni að kanna heiminn, byggja á þeirri 
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grunnforsendu að sannleika sé að finna (Brinkmann, 2008; Kristján Kristjánsson, 

2010). Þrátt fyrir að það megi ímynda sér að í framtíðinni gæti komið í ljós að 

þessi forsenda sé röng er hún engu að síður sú sem best er og í rauninni sú eina 

sem mögulegt er að vinna út frá. Hvernig má til að mynda lýsa harðsvíruðum 

glæpamanni sem telur sig vera hið mesta ljúfmenni með betri hætti en að segja 

að ósamræmi sé á milli raunverulegs sjálfs hans og þeirrar hugmyndar sem hann 

hefur um sjálfan sig?  

Samkvæmt ofangreindu virðist því vænlegra að byggja á hugmyndinni um 

hlutlægan veruleika sjálfsins. Sjálfsmyndinni verður þó einnig að veita athygli við 

rannsóknir á sjálfi. Hún er vissulega hluti sjálfsins og hefur áhrif á það. 

Eftirtektarverð er myndlíking Jopling á sjálfinu sem setustofu búinni ýmsum 

húsgögnum. Sjálfsmyndin er þá spegillinn sem í einu horninu stendur og bæði 

speglar setustofuna og er hluti hennar. Þeir sem ætla sér að rannsaka sjálfið án 

þess að veita sjálfsmyndinni athygli gerast sekir um það sem Jopling nefnir 

einfeldningslega hluthyggju (e. naive realism). Tilraunir fólks til þess að átta sig á 

sjálfi sínu hafa vissulega áhrif á það hvað það er í raun og veru á sama hátt og 

kenningar mannfræðings um það samfélag sem hann býr í verða hluti af því 

samfélagi og hafa áhrif á það (Jopling, 2000). Hlutlæg tilvist sjálfs, stöðugs kjarna 

sem er miðstöð siðferðis, er eitt helsta atriðið í kenningu Kristjáns. Þetta sjálf er 

hlaðið tilfinningum og því er nauðsynlegt að veita þeim, og þá sérstaklega 

geðshræringum, sérstaka athygli. 
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Geðshræringar 

Grunngeðshræringar og annars stigs geðshræringar 

Í sjálfskenningu Kristjáns leika geðshræringar aðalhlutverk. Hugmyndir hans um 

þær eru frábrugðnar þeim sem ríkjandi eru. Algengast er að geðshræringum sé 

skipt í grunngeðshræringar (e. basic emotions) og annars stigs geðshræringar (e. 

secondary emotions) sem er svo skipt í sjálfssamanburðargeðshræringar (e. self-

comparative emotions) og sjálfmeðvitaðar geðshræringar (e. self-conscious 

emotions) (Lewis, 2007; Tracy og Robins, 2004). Mismunandi er hvaða 

geðshræringar fræðimenn flokka sem grunngeðshræringar. Nokkrar þeirra sem 

oftast eru nefndar eru reiði, gleði, sorg og ótti. Samkvæmt Paul Ekman (1992) 

koma grunngeðshræringar eins fram hjá fólki hvar sem er í heiminum í formi 

einkennandi svipbrigða, líkamsstöðu og raddblæs. Bros og hlátur einkennir gleði, 

hvort sem til hennar er fundið í Afríku eða Ástralíu og niðurteygður munnsvipur og 

hokin líkamsstaða einkennir sorg hvar sem er í heiminum. Að baki 

grunngeðshræringum eru einkennandi lífeðlisleg ferli, samhengi er á milli þessara 

ferla og hegðunar og þær finnast einnig hjá öðrum fremdardýrum (e. primates). 

Þær eru fljótar að gera vart við sig, vara stutt og upplifunin er sjálfvirk, þ.e. 

hugsun hefur ekki áhrif á hana. Einnig eru þær taldar vera meðfæddar, 

samanborið það að börn sem fæðast blind brosa engu að síður.  

Grunngeðshræringar eru ólíkar flóknari geðshræringum að því leyti að þær 

eru ekki nauðsynlega tengdar sjálfinu. Grunngeðshræringar eins og gleði og ótti 

þurfa ekki að fela í sér samanburð við sjálfið. Gleði sem fundið er til vegna fallegs 

landslags felur ekki í sér samanburð við sjálf þess sem til hennar finnur. Því er 

ólíkt farið með annars stigs geðshræringar. Sjálfssamanburðargeðshræringar fela 

nauðsynlega í sér samanburð við sjálfið. Sem dæmi um slíkar geðshræringar má 
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nefna öfund og samúð. Einungis er hægt að finna til öfundar með því að bera 

„hans, hennar eða þeirra“ saman við „mitt“. Sjálfmeðvituðu geðshræringarnar eru 

svo enn tengdari sjálfinu. Þær fela í sér samanburð við sjálfið og eru til komnar 

vegna einhvers sem það framkvæmdi. Það er sjálfið sem finnur stoltið, stoltið er 

um sjálfið og vegna einhvers sem það framkvæmdi. Aðrar sjálfmeðvitaðar 

geðshræringar eru til dæmis skömm (e. shame) og sektarkennd (e. guilt). 

Matskenningar á geðshræringum (e. appraisal theories of emotions) eru 

algengar í sálfræði. Samkvæmt þeim þá orsakast geðshræringar af mati fólks á 

aðstæðum og á afleiðingum þeirra fyrir eigin velferð (Tracy og Robins, 2007). 

Stolt sem fundið er til vegna góðs árangurs á prófi er því tilkomið vegna jákvæðs 

mats á frammistöðunni og afleiðingum hennar, s.s. inngöngu í góðan háskóla eða 

að hljóta gott starf. Sektarkennd sem fundið er til eftir að hafa logið er þá tilkomin 

vegna neikvæðs mats. Sá sem hana upplifir telur að lygin hafi neikvæðar 

afleiðingar í för með sér, til dæmis að ef upp um hana komist missi hann virðingu 

annarra. Í þessum kenningum er öll áherslan lögð á vitsmunalegan þátt 

geðshræringa, matið á atburðinum, en þeim tilfinningalega er ekki veitt mikil 

athygli. Á hann er litið sem afurð matsins. Tilfinningalegu þættirnir eru taldir vera 

keimlíkir og ekki vera það sem skilji geðshræringar að. Það sem ræður því hvort 

fundið er til skammar eða sektarkenndar er ekki tilfinningin sjálf heldur matið á 

atburðinum sem framkallaði hana.  

Gagnrýni á ríkjandi hugmyndir 

Þrátt fyrir að geðshræringunum sé veitt meiri athygli við sjálfsrannsóknir en áður, 

ekki síst vegna skrifa Tracy og Robins (2004), eru þær ekki að nægjanlega miklu 

leyti teknar með sem hluti af sjálfinu. Ennþá er sjálfið og geðshræringar 

rannsakað hvort fyrir sig, sérstaklega hvað varðar sjálfið og grunngeðshræringar. 
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Á grunngeðshræringar er litið sem náttúrulegar tegundir (e. natural kinds) sem 

eigi að rannsaka sem slíkar. Náttúrulegar tegundir eru skilgreindar sem hlutir sem 

mynda hóp vegna sameiginlegra eiginleika óháð túlkunar mannsins á þeim 

(Kristján Kristjánsson, 2010). Gott dæmi um náttúrulegar tegundir eru frumefni 

lotukerfisins, t.d. járn og gull. Hugmyndir um grunngeðshræringar mótast því af 

hluthyggju. Eins og fram hefur komið eru ríkjandi kenningar um sjálfið mótaðar af 

hugsmíðahyggju; sjálfið er talið vera hugsmíð hvers og eins (Harter, 1999). 

Rannsóknir á sjálfi og grunngeðshræringum fara fram sitt í hvoru lagi því 

hluthyggja einkennir rannsóknir á grunngeðshræringum en hugsmíðahyggja 

einkennir sjálfsrannsóknir. En á annars stigs geðshræringar, líkt og á sjálfið, er 

litið sem hugsmíð. Að þeim er því hugað þegar sjálfið er rannsakað. Samkvæmt 

hugmyndinni um hlutlægt geðshræringahlaðið sjálf geta þó allar geðshræringar 

verið hluti af sjálfinu svo framarlega sem þær eru einkennandi fyrir innsta kjarna 

fólks. Gleði er einkennandi fyrir þann sem finnur reglulega til hennar og sorg fyrir 

þann sem finnur títt til sorgar. Þegar sjálf fólks er rannsakað þarf því einnig að 

huga að grunngeðshræringum, ekki er nóg að skoða eingöngu annars stigs 

geðshræringar.  

Kristján gagnrýnir þá miklu áherslu sem lögð er á að skipta 

geðshræringum í þessa tvo flokka, þ.e. grunngeðshræringar og annars stigs 

geðshræringar. Hann telur það geta flækt málin enn frekar. Eftirtektarverðar eru til 

dæmis tilraunir Gruenewald, Dickerson og Kemeny (2007) til þess að flokka 

skömm, sem oftast er litið á sem sjálfmeðvitaða geðshræringu, með 

grunngeðshræringum. Þau telja að bæði vegna þróunarlegs mikilvægis hennar 

og þar sem hún birtist gjarnan í svipaðri líkamsstöðu samfélaga á milli eigi hún 

sannarlega heima í flokki grunngeðshræringa. Það virðist sem skoðun sumra 
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fræðimanna sé að einungis megi rannsaka geðshræringar með vísindalegum 

hætti ef þær tilheyra grunngeðshræringum, þ.e. ef þær eru náttúrulegar tegundir. 

En séu þær flokkaðar með grunngeðshræringum og þar af leiðandi taldar 

orsakast af ómeðvituðum sjálfvirkum ferlum, falla þær ekki lengur jafn vel inn í 

ríkjandi hugmynd um sjálfið sem hugsmíð. Um einhverskonar „tilfinningaflækju“ er 

að ræða í fræðunum sem greiða þarf úr og brúa betur bilið á milli sjálfsrannsókna 

og rannsókna á geðshræringum. 

Annars stigs geðshræringar og þá einkum sjálfmeðvitaðar geðshræringar 

eru taldar orsakast af mati fólks á atburðum; þær eru skýrðar út frá 

matskenningum á geðshræringum. Matskenningarnar falla þó ekki vel að 

hugmyndinni um hlutlægt, geðshræringahlaðið sjálf sem miðstöð siðferðis. 

Samkvæmt þeim orsakar mat á atburðum tiltekna geðshræringu, talið er vera 

orsakasamband þar á milli. En tilvist geðshræringa er ekki hugsanleg án mats. 

Ekki er hægt að aðskilja mat og geðshræringu því sambandið þar á milli er 

röklegt. Óþarfi er að sýna fram á að sá finni til stolts sem telur sig hafa afrekað 

eitthvað eftirsóknarvert og jafnframt að hann sé ábyrgur fyrir árangrinum því það 

er sjálf geðshræringin stolt samkvæmt skilgreiningu. Geðshræringar eru ekki 

afurðir matsins heldur er matið órjúfanlegur hluti þeirra (sjá frekari gagnrýni á 

matskenningar hjá McEachrane, 2009). Geðshræringin í heild sinni hefur áhrif á 

hegðun og hugsun fólks, t.d. hvetur stoltið til svipaðrar hegðunar í framtíðinni og 

skömmin kemur í veg fyrir hana. Í matskenningunum er tilfinningalegum þáttum 

geðshræringa ekki veitt mikil athygli og er gjarnan skipt í tvo flokka eftir því hvort 

upplifunin er jákvæð eða neikvæð. Þá skiptingu má gagnrýna því hana skortir 

siðferðilegan grunn. Samkvæmt henni væri samúð (e. compassion) þá skilgreind 

sem neikvæð geðshræring en Þórðargleði (þýs. Schadenfreude), gleði yfir óförum 
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annarra, sem jákvæð. Sálfræðilega séð er tvískiptingin líka ónákvæm því 

geðshræring eins og reiði felur í sér bæði jákvæða og neikvæða upplifun 

samtímis.  

Einfaldar geðshræringar eru samkvæmt kenningunni um hlutlægt og 

geðshræringahlaðið sjálf einnig hluti sjálfsins. Gleði og reiði getur verið 

einkennandi fyrir innsta kjarna fólks rétt eins og flóknari geðshræringar. Í 

kenningunni er hvorki litið á flóknar geðshræringar sem afurðir mats á atburðum 

né fyrirbæri sem hafa áhrif á sjálfið „að utan“ eins og matskenningar gera ráð 

fyrir. Þær eru sjálfur kjarni sjálfsins, það sem lýsir fólki best. 

Mikilvægar sjálfmeðvitaðar geðshræringar 

Þrátt fyrir að Kristján leggi til að allar geðshræringar teljist sem hluti sjálfsins er 

hann sammála því að sjálfmeðvitaðar geðshræringar eigi skilið sérstaka athygli 

við rannsóknir á sjálfinu. Það eru þær geðshræringar sem því eru nátengdastar. 

Menn eru ekki alltaf sammála um hvaða geðshræringar skuli teljast 

sjálfmeðvitaðar en þær sem oftast eru nefndar eru stolt, skömm, sektarkennd og 

vandræðakennd (e. embarrassment).  

Í kenningu Kristjáns er stolt skilgreint sem sú ánægjulega tilfinning sem 

fundið er til vegna góðs árangurs þegar árangurinn er rakinn til sjálfsins. Til 

dæmis finna foreldrar til stolts yfir árangri barna sinna ef þau telja sig, í það 

minnsta að einhverju leyti, ábyrg fyrir honum. Sjálfsánægja (e. self-satisfaction) er 

önnur gerð stolts. Hún er ánægjuleg tilfinning vegna útkomu sem maður ber ekki 

ábyrgð á, svo sem sjálfsánægja yfir því að vera fæddur fríður sýnum. Skömm er 

neikvæð sjálfsminnkandi tilfinning tengd slökum árangri sem viðkomandi rekur til 

sjálfs sín; sá skammast sín sem fær lága einkunn á prófi og telur sig ábyrgan fyrir 

henni. Skömmin á sér einnig aðra mynd sem nefnd er sjálfsvonbrigði (e. self-
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disappointment). Til hennar er fundið þegar neikvæð útkoma er rakin til einhvers 

sem viðkomandi ber ekki ábyrgð á, svo sem að hafa fæðst ófríður. Sektarkennd 

er neikvæð tilfinning sem fundið er til þegar viðkomandi telur sig hafa brotið 

siðferðileg viðmið; sá sem áttar sig á því að hafa logið eða beitt annan órétti 

finnur til sektarkenndar. Vandræðakennd er væg útgáfa skammar eða 

sjálfsvonbrigða. Sá sem telur sig hafa komið öðrum klaufalega fyrir sjónir finnur til 

vandræðakenndar. 

Eftirtektarverð er greiningin á skömm og sektarkennd. Algengara er að líta 

á skömm sem altæka sjálfsminnkandi geðshræringu. Sá sem upplifir skömm telur 

sig í heildina vera einskis virði en rekur hana þó ekki til einstakra atburða. 

Sektarkennd er talin vera sjálfsminnkandi geðshræring sem rakin er til hverskyns 

misgjörða sjálfsins (Lewis, 2007). Kristján telur slíka skiptingu stangast á við 

almenna notkun orðanna. Fólk skammast sín svo sannarlega fyrir einstakar 

gjörðir sínar og finnur einungis til sektarkenndar þegar það hefur brotið siðferðileg 

viðmið. Ennfremur getur upplifun sektarkenndarinnar verið altæk, þ.e. vegna 

hennar upplifir fólk sig í heildina sem einskis virði.  

Hugmyndir Kristjáns um stolt eru einnig frábrugðnar þeim sem ríkjandi eru. 

Algengast er að skipta stolti í altækt hrokastolt (e. hubris) og árangurstengt stolt 

(e. authentic pride eða achievement-oriented pride) sem er rekjanlegt til einstakra 

gjörða þess sem um ræðir (Lewis, 2007; Tracy og Robbins, 2007). Í þessari 

skiptingu er altæka stoltið ávallt hrokastolt, þ.e. viðkomandi upplifir sig sem mikils 

virði í heildina og ekki vegna tiltekinna gjörða sinna. Slík skipting gengur þó ekki 

upp í kenningu Kristjáns. Hann byggir hugmyndir sínar nefnilega að miklu leyti á 

hugmyndum Aristótelesar, ekki síst þær sem snúa að siðferðilegum hluta 

sjálfsins. Hjá Aristótelesi leika sjálfmeðvitaðar geðshræringar stórt hlutverk og þar 
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er altækt stolt alls ekki hið sama og hroki. Í kenningu hans er hinn stórmannlegi 

(e. great-minded, gr. megalopsychia) dyggðugur maður sem á árangur sinn 

skilinn frá hlutlægum sjónarhóli. Hann telur sig jafnframt  hafa uppskorið vel í 

heildina. Með öðrum orðum, hann upplifir altækt stolt en er ekki hrokafullur því 

mat hans er réttmætt (Kristján Kristjánsson,1998). Jafnvægi er á milli sjálfs og 

sjálfsmyndar hans. Kristján vill því gera skýran greinarmun á altæku stolti sem 

réttilega er fundið til og hrokastolti. Hið síðarnefnda nefnir hann einfaldlega 

sjálfsánægju.    

Til þessa hafa grunnhugmyndir Kristjáns um hlutlæga tilvist 

geðshræringahlaðins sjálfs verið skoðaðar og bornar saman við aðrar kenningar. 

Einnig hafa ólíkar hugmyndir um geðshræringar verið athugaðar. Í næsta kafla 

verður fjallað um ólíkar afleiðingar þessara mismunandi hugmynda. Sá munur 

kemur hvað skýrast fram í umræðunni um sjálfsálit.  

Sjálfsálit  

Sjálfsálitsvakningin 

Sjálfsálit (e. self-esteem) eins og William James skilgreindi það fyrstur, er 

ánægjan með hlutfallið á milli þess sem maður telur sig hafa afrekað og þess sem 

maður þráir að afreka (Harter, 1999; Leahey, 2004). Altæka sjálfsálitið (e. global 

self-esteem) skilgreindi James sem ánægjuna með hlutfallið á milli alls þess sem 

maður telur sig hafa afrekað og alls þess sem maður þráir að afreka. Gríðarleg 

aukning var á notkun hugtaksins sjálfsálit upp úr 1980. Fram að því kom orðið 

ekki fyrir í fjölmiðlum, en nú er það hvarvetna rætt. Á 9. og 10. áratug síðustu 

aldar var sjálfsmynd og sjálfsálit nánast talið vera eitt og sama fyrirbærið og við 

rannsóknir á sjálfinu var sjálfsálit hið eina sem veitt var athygli. Lengi vel töldu 
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bæði sálfræðingar og kennarar að jákvæð fylgni, jafnvel orsakasamband, væri á 

milli sjálfsálits og árangurs í lífinu. Almennt viðhorf var að mikið sjálfsálit væri 

besta vörnin gegn hrakförum í lífinu og því bæri að tryggja að börn byggju yfir 

miklu sjálfsáliti. Árangur nemenda, hvort sem hann var góður eða slæmur, var 

mjög gjarnan rakinn til sjálfsálits eða skorts á því (Kristján Kristjánsson, 2010). 

Utan menntakerfisins hafði hugmyndin einnig áhrif. Branden (1969) taldi að lítið 

sjálfsálit væri orsök flestra persónulegra og félagslegra meina, allt frá óhóflegri 

sjálfsfróun til fjöldamorða.  

Hugmyndin um mikilvægi altæks sjálfsálits hefur þó beðið hnekki 

síðastliðin ár, ekki síst vegna greinar Baumeister, Campbell, Krueger og Vohs frá 

2003. Þar tóku þeir saman fjölmargar rannsóknir á sjálfsáliti og fylgni þess við 

jákvæðar breytur. Niðurstaðan var sú að engin fylgni var á milli mikils sjálfsálits 

og árangurs í lífinu. Þeir sem bjuggu yfir miklu sjálfsáliti voru til að mynda ekki 

líklegri til þess að standa sig betur í skóla eins og menn höfðu talið. Þó svo að 

hugmyndin um mikilvægi altæks sjálfsálits sé ekki lengur allsráðandi mun ég þó 

fjalla um þá gagnrýni sem hún hefur sætt. Tvær ástæður liggja þar að baki. Nýjar 

hugmyndir (að minnsta kosti hugmyndir heimspekinga og sálfræðinga) skila sér 

ekki strax út í samfélagið. Þar sem kenningin um altæka sjálfsálitið var við lýði í 

rúm tuttugu ár og ekki eru meira en sjö ár síðan heildargreining Baumeister og 

félaga kom út er ekki ólíklegt að hún hafi enn áhrif í uppeldis- og 

menntunarfræðum. Í það minnsta virðist hún enn lifa góðu lífi í 

dægurmenningunni. Í fjölmiðlum, ekki síst vinsælum spjallþáttum á borð við 

Oprah Winfrey, er ennþá lögð gríðarleg áhersla á mikilvægi þess að búa yfir miklu 

sjálfsáliti, vilji maður ná árangri í lífinu. Þar að auki kemur sá munur sem er á 
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hugmyndunum um sjálfið sem hlutlægt fyrirbæri eða hugsmíð afar vel fram í 

umræðunni um altækt sjálfsálit. 

Gagnrýni á altækt sjálfsálit 

Fyrir það fyrsta má gagnrýna þá hugmynd að sjálfsmynd og sjálfsálit sé eitt og 

sama fyrirbærið. Reginmunur er á þeim. Sjálfsmynd er samansafn allra þeirra 

skoðana sem fólk hefur um sjálf sitt og sjálfsálitið er því einungis hluti 

sjálfsmyndarinnar. Ef einungis er hugað að sjálfsáliti þegar sjálfsmyndin er 

rannsökuð eru aðrir hlutar hennar, svo sem sjálfstraust (e. self-confidence) sem 

er trú á eigin getu, skildir út undan. Við rannsóknir á sjálfi og sjálfsmynd nægir því 

ekki að fjalla eingöngu um sjálfsálit.  

Þá áherslu sem lögð var á altækt sjálfsálit má gagnrýna frá 

menntunarfræðilegum, þekkingarfræðilegum og siðfræðilegum sjónarhóli. 

Bandaríski barnasálfræðingurinn William Damon (1995) telur að með 

sjálfsálitsvakningunni á 9. og 10. áratugnum hafi kröfur til nemenda minnkað. Ef 

litið er á sjálfsálitið sem ánægjuna með hlutfallið á milli árangurs sem viðkomandi 

telur sig hafa náð og þess sem hann þráir að ná og mikilvægast af öllu sé að efla 

sjálfsálitið, er auðveldasta leiðin til þess sú að draga einfaldlega úr kröfunum. 

William James, sjálfur höfundur hugtaksins sjálfsálit, benti einnig á þennan 

„veikleika“ hugtaksins. Ef dregið er úr kröfunum þá skilar skólinn augljóslega af 

sér vanhæfari einstaklingum. Nemendur sem eru verðlaunaðir fyrir árangur sem 

þeir hafa lítið þurft að hafa fyrir að ná læra að njóta þeirra jákvæðu tilfinninga sem 

fylgja miklu sjálfsáliti án þess að leggja mikið á sig. Lægri kröfur í menntakerfinu 

stuðla hugsanlega að tímabundinni betri líðan en eru nemanum skaðlegar til 

lengri tíma sem og samfélaginu öllu. Sá sem er hlaðinn innantómu lofi lærir 

líklega frekar hræsni heldur en að meta sjálfan sig og aðra með réttum hætti.  
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Einnig hefur hugmyndin verið gagnrýnd fyrir að geta leitt af sér afneitun 

sannleikans. Ef hið eina sem stefnt er að er huglæg vellíðan nemans, skiptir þá 

einhverju máli hvort eftir sannleikanum sé farið? Gæti sjálfsblekking þá ekki oft 

verið ákjósanlegri kostur en sannleikurinn? Hætta er á því að efni sé skipt út fyrir 

ímynd og þá er tilgangur námsins ekki lengur sá að þjálfa nemann í leit að 

sannleikanum, heldur að kenna honum að nota það sem honum hugnast best 

hverju sinni.  

Áhersluna á mikilvægi altæks sjálfsálits skortir einnig siðferðilegan grunn. 

Á sjálfið er litið sem hugsmíð hvers og eins og að það megi eingöngu nálgast 

með innskoðun. Sjálfsálit er þá mælt með huglægum sjálf-skýrslum (e. self-

reports). En er þá ekki mögulegt að illmenni heimsins, allt frá skólalóðahrottum til 

grimmustu einræðisherra búi yfir miklu sjálfsáliti? Samkvæmt skilgreiningu er sá 

sem býr yfir miklu sjálfsáliti ánægður með hlutfallið á milli þess sem hann telur sig 

hafa náð og þess sem hann þráir að ná en hvað það er sem stefnt er að skiptir 

engu. Ýmsir, svo sem Cigman (2004), telja að skólalóðahrottar hafi í raun lítið 

sjálfsálit. Þeir fyrirlíti sjálfan sig og telji sig einskis virði, en til þess að tryggja 

tímabundna betri líðan látast þeir hafa mikið sjálfsálit. Líklegri skýring er hins 

vegar sú að skólalóðahrottarnir hafi í raun og veru mikið sjálfsálit en slíkt er þar 

með ekki alltaf til góðs.  

Á hverju skal byggja í stað altæks sjálfsálits?  

Í grein Baumeister og félaga (2003) kom í ljós að engin fylgni var á milli mikils 

sjálfsálits og jákvæðu þáttanna eins og menn höfðu talið. Reyndar var það svo að 

eina fylgnin sem fannst var á hinn veginn, þ.e. mikið sjálfsálit fór frekar saman 

með ýmiskonar andfélagslegri og áhættuhegðun. Það reyndist vera fylgni, þó veik 

hafi verið (minni en 0,2) á milli mikils sjálfsálits og andfélagslegrar hegðunar, svo 
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sem fíkniefnaneyslu og áhættusamrar kynlífshegðunar. Hins vegar var engin 

fylgni á milli mikils sjálfsálits og árangurs í skóla eins og menn höfðu talið. 

Umfjöllun Kristjáns um þátt sálfræðinnar í falli hugmyndarinnar um altækt sjálfsálit 

er eftirtektarverð. Hann segir að þrátt fyrir góð rök heimspekinnar gegn henni hafi 

það ekki verið fyrr en sálfræðirannsóknir sýndu fram á galla hennar með 

reynslugögnum að hún féll endanlega. Þetta er lýsandi fyrir þá afstöðu hans að 

bæði þurfi að beita aðferðum raunvísinda og rökhyggju heimspekinnar þegar 

sjálfið og fyrirbæri því tengdu eru rannsökuð.  

Þó hugmyndin um mikilvægi altæks sjálfsálits hafi ekki staðist er ekki 

skynsamlegt að fara út í öfgar í hina áttina, þ.e. að hugmyndir fólks um sjálft sig 

skipti engu máli varðandi velgengni þess. Sjálfsmyndin er, eins og fram hefur 

komið, stór hluti sjálfsins og hefur áhrif á það. Það hvernig fólk lítur á sjálft sig 

hlýtur að hafa eitthvað segja um það hvernig því farnast. Kristján telur að þær 

hliðar sjálfsmyndarinnar sem mestu máli skipta séu sviðsbundið sjálfsálit (e. 

domain-specific self-esteem) og sjálfstraust. Sjálfstraust snýr að því sem 

viðkomandi telur sig geta afrekað en sjálfsálit að því hvað hann telur sig hafa 

afrekað nú þegar. Sviðsbundið sjálfsálit er ánægjan með hlutfallið á milli þess 

sem viðkomandi telur sig hafa afrekað á afmörkuðu sviði og þess sem hann þráir 

að afreka á því sviði.  

Áhersla á sviðsbundið sjálfsálit og sjálfstraust í menntakerfinu hefur það 

fram yfir áherslu á altækt sjálfsálit að það hvetur til raunsæs samanburðar og 

markmiðasetninga og stuðlar að því að nemendur temja sér þolinmæði og seiglu. 

Mun betra er að innræta börnum þá eiginleika heldur en hugsunarháttinn „ég er 

best og ég get allt“. Hlutverk kennarans væri að hjálpa nemendum að setja sér 

siðferðilega rétt markmið, að kenna þeim að meta árangur sinn með réttum hætti 
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og að upplifa stolt og skömm í réttu hlutfalli við árangurinn. Það gæti haft í för 

með sér að sviðsbundið sjálfsálit nemenda minnkaði á einhverjum sviðum en það 

hlýtur að teljast vænlegri kostur en að stuðla að ranghugmyndum þeirra um eigin 

færni. Í stað þess að tryggja að nemanum líði vel öllum stundum, eins og raunin 

var þegar áherslan var lögð á altæka sjálfsálitið, ætti heldur að hvetja þá til dáða 

á afmörkuðum sviðum. Nýlegar rannsóknir hafa sýnt fram á að mun meiri fylgni er 

á milli sviðsbundins sjálfsálits og árangurs en á milli altæks sjálfsálits og árangurs 

(Marsh og Craven, 2006). Niðurstöðurnar benda einnig til þess að áhrifin séu í 

báðar áttir, að sviðsbundið sjálfsálit leiði til sviðsbundins árangurs og 

sviðsbundinn árangur leiði til sviðsbundins sjálfsálits. Einnig er mun sterkari fylgni 

á milli sjálfstrausts og árangurs heldur en á milli altæks sjálfsálits og árangurs. 

Þessari aðferð, að kenna börnum með sjálfstraust og sviðsbundið sjálfsálit 

að leiðarljósi mætti einnig beita almennt í uppeldi. Kristján aðhyllist hugmyndir 

Aristótelesar um að siðferðikennsla eigi að miða að því að gera börn dyggðug. Sá 

er dyggðugur sem breytir rétt og metur sjálfan sig og gjörðir sínar með réttum 

hætti. Eins og áður kom fram þá nefnir Aristóteles hinn aldyggðuga mann „hinn 

stórmannlega“. Þegar hinn stórmannlegi er stoltur þá á hann árangurinn skilið frá 

hlutlægum sjónarhóli. Jafnframt breytir hann rétt vegna réttra geðshræringa, gegn 

réttum aðilum, á réttum tíma og vegna réttra ástæðna (Kristján Kristjánsson, 

2008). Sjálfsmynd hans og sjálfsálit samanstanda því af meira en „köldu“ mati 

hans á sjálfum sér og aðstæðum. Þar með er komið að hluta geðshræringa í 

sjálfsáliti.  

Tilfinningalegur þáttur sjálfsálits 

Sjálfsáliti fylgir ávallt skoðun, til dæmis sú skoðun íþróttamanns að hafa staðið sig 

vel í keppni. Eins og fyrr var greint frá felur sjálfsálit einnig í sér einhverskonar 
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tilfinningaþátt. Í kenningu Kristjáns er hann nefndur bakgrunnsgeðshræring (e. 

background emotion). Hugmyndin er frá Naussbaum (2001). Hún telur að 

bakgrunnsgeðshræringar myndi flokk tilfinninga sem staðsettur er á milli 

tilhneiginga til geðshræringa (e. dispositional emotions) og gála. Þær eiga það 

sameiginlegt með gálum að þegar þær koma fram þá lita þær gjörðir og hugsanir 

fólks, en ólíkt gálum þá eru þær hluti sjálfsmyndarinnar. Þær eru einnig ólíkar 

gálum að því leyti að þær eru íbyggnar, þ.e. þær beinast að einhverju tilteknu líkt 

og geðshræringar. Bakgrunnsgeðshræringar koma ekki fram nema ákveðin 

skilyrði séu fyrir hendi. Sá sem býr yfir sektarkennd sem bakgrunnsgeðshræringu 

upplifir hana ekki nema þegar hann telur sig hafa brotið siðferðileg viðmið eða 

þegar atburðir í umhverfinu kalla fram minningar um siðferðilega ranga breytni. 

Til nánari útskýringar á því hvernig bakgrunnsgeðshræringar verða hluti af 

sjálfsáliti vísar Kristján til hugmyndar David Hume um „skynjun á eigin mætti“ (e. 

agent´s sense of power). Sem dæmi má taka bakgrunnsgeðshræringuna stolt. Að 

ímynda sér ánægjulega upplifun áður en hún á sér stað er einnig ánægjulegt. Þó 

svo tímabundin upplifun á stolti vari ekki lengi þá hreiðrar um sig skynjun á eigin 

mætti til þess að upplifa stolt í framtíðinni, þ.e.a.s. hinn tilfinningalegi hluti stolts 

festist í sessi sem bakgrunnsgeðshræring. Til frekari útskýringar má hugsa sér 

íþróttamann sem ímyndar sér aðstæður þar sem hann hefur náð árangri. Sú 

ímyndun er ánægjuleg og er hluti af bakgrunnsgeðshræringunni. Þegar hann nær 

svo árangri í raun verður stoltið sem hann upplifir einnig hluti af henni. 

Bakgrunnsgeðshræringin felur því í sér fyrri upplifanir á stolti og fyrirspár um 

framtíðarupplifanir. Tilfinningalegur þáttur mikils sjálfsálits er annaðhvort stolt eða 

sjálfsánægja og tilfinningalegur þáttur lítils sjálfsálits er skömm eða 

sjálfsvonbrigði. Sjálfstraust má hugsa á svipaðan hátt, samsett af skoðun og 
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tilfinningaþáttum. Tilfinningalegir þættir þess eru einnig bakgrunnsgeðshræringar 

en þó ekki sjálfmeðvitaðar. Miklu sjálfstrausti fylgja bjartsýni og hugrekki en litlu 

sjálfstrausti svartsýni og ótti.  

Tilfinning fyrir eigin verðleikum 

Sjálfsálit og sjálfstraust sem hefur verið fjallað um fram að þessu tengjast sjálfinu 

í gegnum sjálfsmyndina. En er leiðin að sjálfinu ávallt í gegnum hana? Sumir 

fræðimenn tala um undirliggjandi sjálfsálit (e. implicit self-esteem) og telja það 

tengjast sjálfinu með beinum hætti, án milligöngu sjálfsmyndar. Kristján er þeirra 

á meðal en nefnir fyrirbærið þó öðru nafni. Hann telur að hugtakið sjálfsálit feli 

nauðsynlega í sér tengingu við sjálfsmyndina og kýs því heldur að nefna 

fyrirbærið „tilfinning fyrir eigin verðleikum“ (e. person´s sense of self-worth) og 

verður það hér á eftir nefnt því nafni. Þar sem sjálfsrannsóknir hafa fram að 

þessu nánast eingöngu snúist um sjálfsmynd hefur tilfinningin fyrir eigin 

verðleikum ekki verið mikið rannsökuð. Þó hefur áhuginn á henni aukist að 

undanförnu og þegar hafa verið gerðar þó nokkrar rannsóknir á þessari tilfinningu 

(sjá Bosson og Prewitt-Freilino, 2007).  

Talið er að fólk búi yfir tilfinningu fyrir eigin verðleikum sem því eru sjálfu 

ekki kunnug en hana er reynt að nálgast með mælingum. Hugmyndir fræðimanna 

um þessa tilfinningu eru svipaðar þeim sem tengslakenningar (e. attachment 

theories) sálfræðinnar byggjast á. Samkvæmt þeim hefur fólk óskilgreinda 

tilfinningu fyrir eigin verðleikum, s.s. hversu mikla ást og traust það á skilið frá 

öðrum. Án þess að gera sér grein fyrir því hagar það samböndum sínum við aðra 

í samræmi við þessa tilfinningu. Eðli þeirra sambanda sem fólki er tamt að sækja 

í er talið stafa af þessari óskilgreindu tilfinningu fyrir eigin verðleikum sem aftur á 

móti er rakin til gæða fyrstu sambanda í æsku (Harter, 1999). Þar sem þessi 



 

28 

tilfinning er ekki meðvituð gagnast innskoðun, svo sem það að fylla út sjálfs-

skýrslur, ekki til mælinga á henni. Rannsakendur beita því ýfingarprófum (e. 

cognitive priming tasks), svo sem IAT (e. Implicit association test). IAT próf fer 

fram á þann hátt að þátttakendur eru beðnir um að para saman ýmis sjálf-tengd 

áreiti, svo sem nöfn sín, við neikvæð og jákvæð áreiti. Það á að gera með 

töluverðum hraða svo ekki gefist tími til að velja og meta. Hugmyndin er sú að 

með því að tryggja að fólk þurfi að para saman hluti án þess að velta þeim fyrir 

sér er hægt að sjá hvaða ómeðvituðu tengsl eru sterkust. Þeir sem tengja 

flokkana við jákvæð áreiti eru þá sagðir hafa jákvæða tilfinningu fyrir eigin 

verðleikum en þeir sem tengja þá við neikvæð áreiti eru taldir hafa neikvæða 

tilfinningu fyrir eigin verðleikum (sjá frekari umfjöllun um IAT hjá Perugini og 

Leone, 2009).  

Rannsóknir á tilfinningu fyrir eigin verðleikum hafa leitt ýmislegt áhugavert í 

ljós. Til dæmis er alla jafna lág fylgni á milli hennar og sjálfsálits.  Einnig er 

athyglisvert að sjálfsdýrkendur (e. narcissists) hafa gríðarlega jákvæða tilfinningu 

fyrir eigin verðleikum en hlutfallslega lágt sjálfsálit. Ennfremur hefur komið í ljós 

að tilfinning fyrir eigin verðleikum er mun stöðugri eiginleiki en sjálfsálit. Því er 

mikilvægt að fyrstu samböndin sem börn mynda, iðulega við uppalendur sína, 

séu góð því tilfinningin fyrir eigin verðleikum er að stórum hluta rakin til þeirra.  

Þó svo að tilfinningin fyrir eigin verðleikum tengist sjálfinu beint hefur 

aðaláherslan í þessum kafla verið á sjálfsálit og sjálfstraust, fyrirbæri sem 

tengjast sjálfinu í gegnum sjálfsmynd. Nú skal vikið að sjálfinu á ný og þá 

sérstaklega siðferðilega hluta þess. Hugmyndir Kristjáns um hlutlæga tilvist 

siðferðilegs sjálfs verða skoðaðar í samhengi við aðrar kenningar og 

sálfræðirannsóknir. 
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Hlutlæg tilvist siðferðilegs sjálfs 

Hugmyndir staðarhyggjumanna  

Í kenningu Kristjáns er sjálfið miðstöð siðferðis. Þar dvelja þær geðshræringar 

sem tengjast siðferðilegri hugsun og breytni. Mikilvægur þáttur í uppeldi barna er 

því að kenna þeim að upplifa réttar geðshræringar vegna réttra tilefna. Þessa 

hugmynd, sem nefnd er skapgerðarmenntun (e. character education), má rekja til 

Aristótelesar (Kristján Kristjánsson, 2008). Grunnforsendur hennar eru tilvist 

hlutlægs sjálfs og að þetta sjálf megi móta, fyrst með uppeldi foreldra og síðar 

með tilraunum einstaklingsins sjálfs til breytinga. Undanfarin ár hefur hópur 

fræðimanna haldið því fram að sjálfið hafi ekkert að gera með siðferðilega 

hegðun heldur laði aðstæður hverju sinni fram hegðun. Ekki er nóg með að sjálfið 

hafi ekkert með hegðunina að gera heldur sé það yfir höfuð ekki til. Þessi 

hugmynd er ýmist nefnd aðstæðuhyggja eða staðarhyggja (e. situationism). Hún 

minnir á hugmynd póstmódernista sem fyrr var fjallað um en staðarhyggjumenn 

leggja enn meiri áherslu á siðferðilegar afleiðingar þess að búa ekki yfir sjálfi.  

Siðfræðikennsla ætti samkvæmt staðarhyggjumönnum að miða að því að 

kenna börnum að sækja í aðstæður sem laða fram æskilega hegðun en forðast 

aðstæður sem laða fram óæskilega hegðun (Doris, 1998; Harman, 2003). Slíkar 

hugmyndir samrýmast augljóslega ekki kenningu Kristjáns, hvorki því sem snýr 

að hugmyndum hans um hlutlæga tilvist sjálfsins né tillögum hans um 

siðfræðikennslu. Einnig horfa þær framhjá einum mikilvægasta hluta kenningar 

hans, um mikilvægi geðshræringa, því samkvæmt staðarhyggjumönnum er 

hegðun það eina sem skoða skal þegar dómur er lagður á hlutlæga tilvist 

sjálfsins. Máli sínu til stuðnings benda þeir gjarnan á niðurstöður ýmissa 
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félagssálfræðirannsókna. Sú tilraun sem oftast er vitnað til er hlýðnitilraun 

Milgram (Sabini og Silver, 2005).  

Hlýðnitilraun Milgram var gerð snemma á 7. áratug síðustu aldar og hefur 

margsinnis verið endurtekin með áþekkum niðurstöðum. Opinber tilgangur 

tilraunarinnar var að athuga áhrif refsinga á minni en í raun var verið að athuga 

hversu langt fólk gengi í því að hlýða skipunum. Virðulegur maður í hvítum slopp 

kynnti þátttakendum hlutverk sitt, að spyrja vitorðsmann spurninga og gefa 

rafstuð fyrir hvert rangt svar. Styrkur rafstuðsins fór vaxandi með hverju röngu 

svari. Að sjálfsögðu var ekki um raunverulegt rafstuð að ræða, en 

vitorðsmaðurinn brást við líkt og svo væri. Mikill meirihluti þátttakenda gaf rafstuð 

af hæsta styrk þrátt fyrir að vitorðsmaðurinn væri löngu hættur að svara 

spurningunum, þ.e. vel mátti halda að hann hefði misst meðvitund eða væri 

jafnvel látinn. Staðarhyggjumenn segja slíkar niðurstöður sýna, svo ekki sé um 

villst, að fólk búi ekki yfir sjálfi.  

Gagnrýni á hugmyndir staðarhyggjumanna 

Gagnrýna má túlkanir staðarhyggjumanna á rannsóknarniðurstöðum með ýmsum 

hætti. Í fyrsta lagi var ávallt hópur þátttakenda sem neitaði að gefa rafstuð. Þó 

hann hafi ekki verið mjög stór var engu að síður hópur fólks sem ekki lét stjórnast 

af aðstæðum. Einnig er einkennilegt að dæma um innsta kjarna fólks vegna 

hegðunar sem það sýnir við jafn sérstakar og öfgafullar aðstæður. Sú gagnrýni 

sem hér skiptir mestu máli er hins vegar sú sem beinist gegn þeirri 

einstrengingslegu skoðun staðarhyggjumanna að sjálf fólks skuli einungis dæma 

út frá ákveðnum hluta sýnilegrar hegðunar sem þeir velja sjálfir hver er, í þessu 

tilviki hvort rafstuð var gefið eða ekki. Horft er framhjá innri þáttum eins og löngun 

og geðshræringum og einnig framhjá stórum hluta sýnilegrar hegðunar. Flestir 



 

31 

þátttakendanna sýndu jafnframt merki um mikla vanlíðan, þeir vögguðu sér fram 

og aftur í sætum sínum og tautuðu fyrir munni sér setningar á borð við „Please 

make it stop...“ (Sabini og Silver, 2005). Þeir voru greinilega á báðum áttum um 

hvort þeir ættu að hlýða rannsakanda eða fara eftir eigin sannfæringu. 

Staðarhyggjumenn horfa ekki til þessarar hegðunar þegar þeir leggja dóm á það 

hvort fólk búi yfir sjálfi. Jafnaðarmerki er sett á milli þess að gefa rafstuð án þess 

að sýna nokkur merki vanlíðanar og þess að gera það grátandi. Ekki er heldur 

tekið mið af frásögnum þátttakenda að tilrauninni lokinni. Flestir sögðu að líðan 

þeirra hefði verið mjög slæm og löngunin til þess að hætta mikil á meðan á 

tilrauninni stóð. Staðarhyggjumenn eru greinilega undir miklum áhrifum af róttækri 

atferlishyggju (e. radical behaviorism). Þeir sem aðhyllast róttæka atferlishyggju 

vísa ekki til innri fyrirbæra eins og löngunar, skoðunar eða geðshræringa. Til þess 

að dæma um sjálf fólks er því einungis hægt að byggja á sýnilegri hegðun 

(Leahey, 2004). 

Ósamræmi er í hugmyndum staðarhyggjumanna. Þeir segja að þar sem 

fólk búi ekki yfir kjarnasjálfi sé réttast að kenna því að velja sér aðstæður sem laði 

fram æskilega hegðun. Sá sem býr yfir þeirri kunnáttu hlýtur þá að búa yfir 

einhverskonar innri þætti sem velur og metur hverju sinni. Það hlýtur að mega 

kalla kjarnasjálf sem á sér tilvist óháð aðstæðum hverju sinni. Hugmyndir þeirra 

væru meira sannfærandi ef þær væru settar fram með eftirfarandi hætti: „Fólk býr 

yfir kjarnasjálfi sem samanstendur eingöngu af vitsmunum, geðshræringar 

tilheyra því ekki. Með siðfræðikennslu á að kenna börnum að þroska 

vitsmunasjálfið og ná þar með sem mestri færni í að velja sér aðstæður sem kalla 

fram æskilega hegðun“.  En jafnvel þó staðarhyggjumenn orðuðu hugmyndir 

sínar á þennan hátt hefðu þeir líklega rangt fyrir sér. Niðurstöður rannsókna 
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virðast nefnilega benda til þess að hugmynd Kristjáns um stöðugt sjálf sem er að 

stórum hluta samsett af geðshræringum eigi við rök að styðjast.  

Tilraun Cohen og félaga 

Við rannsóknir á sjálfi þarf að beita margvíslegum aðferðum, ekki er nóg að 

skoða eingöngu hegðun eða reiða sig að öllu leyti á innskoðun. Aðferðir 

taugalífeðlisfræði og líffræði geta til að mynda komið að gagni. Þegar hafa verið 

framkvæmdar slíkar tilraunir, þar sem ýmsum aðferðum er beitt. Eftirtektarverð er 

rannsókn Cohen, Nisbett, Bowdle og Schwarz frá 1996. Kveikjan að henni var sá 

munur sem er á tegund morða í Bandaríkjunum eftir landshlutum. Þó morð sem 

framin eru af hvítum karlmönnum séu jafn algeng í Norður- og Suðurríkjunum eru 

morð í kjölfar rifrildis mun algengari í Suðurríkjunum. Ástæðan fyrir því er gjarnan 

talin vera sú að Suðurríkjamenn leggja meira upp úr því að vernda heiður sinn og 

æru en samlandar þeirra í norðrinu. Athugað var hvort þessi útbreidda skoðun á 

skapgerðarmun Norður- og Suðurríkjamanna reyndist sönn með því að skoða 

viðbrögð, líffræðilega svörun og breytingar í hugarstarfi beggja hópa í kjölfar 

móðgunar. Það myndi renna stoðum undir hugmyndina um stöðugt sjálf þar sem 

geðshræringar leika stórt hlutverk og grafa undan hugmyndum 

staðarhyggjumanna ef í ljós kæmi að viðbrögð Suðurríkjamanna væru 

ofstækisfyllri eftir að hafa orðið fyrir samskonar móðgun og Norðurríkjamenn.  

Þátttakendum var skipt í tvennt, eftir því hvort þeir voru frá Suðurríkjunum 

eða Norðurríkjunum. Þessum tveimur hópum var svo aftur skipt í tvennt; í 

tilraunahóp sem varð fyrir móðgun og samanburðarhóp sem varð ekki fyrir 

móðgun. Tilraunin fór þannig fram að hver þátttakandi fyllti út spurningalista. Eftir 

að hafa lokið við það var hann beðinn um að skila listanum í herbergi sem stóð 

við enda langs og þröngs gangs. Á miðjum ganginum stóð vitorðsmaður 
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rannsakenda og þóttist önnum kafinn við að raða skjölum í skáp. Hann þurfti að 

loka skápnum og víkja til hliðar svo að þátttakandi kæmist leiðar sinnar. Á leiðinni 

til baka þurfti hann að víkja á ný en gerði það þá ekki jafn greiðlega og áður og sá 

til þess að axlir þeirra rækjust saman. Við það lét hann ljót orð falla, þ.e. móðgaði 

þátttakandann. Hjá samanburðarhópnum var gangurinn auður; enginn þar varð 

fyrir móðgun. Því næst gekk hver og einn þátttakandi undir eitt af þremur 

tilbrigðum tilraunarinnar. Í því fyrsta áttu þátttakendur að leggja lokahönd á sögu. 

Í henni var sagt frá trúlofuðu pari sem statt var í gleðskap. Stúlkan sagði unnusta 

sínum frá því að sameiginlegur vinur þeirra hefði reynt við sig jafnvel þó hann 

vissi að þau væru trúlofuð. Áður en þátttakendur tóku við og luku við söguna frá 

eigin brjósti var greint frá því hvar unnustinn horfði upp á sameiginlega vininn 

reyna að kyssa kærustuna. 75% þeirra Suðurríkjamanna sem urðu fyrir móðgun 

enduðu söguna með ofbeldisverki eða hótun um slíkt en einungis 20% 

Suðurríkjamanna í samanburðarhópnum enduðu hana á þann veg. Ekki var 

marktækur munur á milli tilraunahóps og samanburðarhóps hjá 

Norðurríkjamönnunum.  

Í öðru afbrigði tilraunarinnar var breyting á hormónamagni athuguð með 

munnvatnsprófun fyrir og eftir að þátttakendur höfðu skilað spurningalistanum. 

Mæld voru hormónin kortisól og testesterón sem tengd eru streitu- og ýgihegðun. 

Hjá þeim Suðurríkjamönnum sem urðu fyrir móðgun jókst magn kortisóls um 79% 

og testesteróns um 12 % en hjá Suðurríkjamönnum í samanburðarhópi var 

aukningin annars vegar 42% og hins vegar 4%. Ekki var marktækur munur á milli 

hópa hjá Norðurríkjamönnum. Í þriðju og síðustu útgáfu tilraunarinnar mættu 

þátttakendur tröllvöxnum ruðningskappa á ganginum eftir að hafa skilað 

spurningalistanum. Allir þátttakendurnir viku fyrir honum en mismunandi var hvað 
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fjarlægðin var mikil. Að meðaltali viku þeir Suðurríkjamenn sem höfðu orðið fyrir 

móðgun í 0,90 metra fjarlægð, Suðurríkjamenn í samanburðarhópi við 2,74 

metra, Norðurríkjamenn í tilraunahópi viku við 1,82 metra og Norðurríkjamenn í 

samanburðarhópi við 1,68 metra. 

Greinilegur munur var á viðbrögðum Norður- og Suðurríkjamanna. Báðir 

hóparnir lentu í sömu aðstæðum en þær höfðu eingöngu áhrif á Suðurríkjamenn. 

Mikil fylgni er á milli tilraunanna þriggja. Suðurríkjamanni verður frekar hugsað til 

ofbeldis, hann sýnir aukna framleiðslu streituhormóna og sýnir „djarfari“ hegðun 

eftir að hafa orðið fyrir móðgun. Þetta styður almenna hugmynd fólks um 

skapgerðareinkenni og hugmyndina um hlutlægt geðshræringahlaðið sjálf. 

Hvernig myndi staðarhyggjumaður túlka þessar niðurstöður? Hann gæti litið svo á 

að Suðurríkjamaður sem hefur orðið fyrir móðgun sé líklegri til þess að enda sögu 

á ofbeldisfullan hátt og til þess að hætta sér nær stórvöxnum mönnum en 

Suðurríkjamenn sem ekki hafa orðið fyrir móðgun og Norðurríkjamenn almennt. 

Hinsvegar gæti hann ekki leyft sér það sem liggur svo beint við, þ.e. að tengja 

niðurstöður þessarar rannsóknar við fyrrgreindar morðtölur því það felur í sér 

vísun til stöðugs kjarna, sjálfsins. Samkvæmt niðurstöðum þessarar rannsóknar 

virðist sem vænlegra sé að byggja á hugmyndum Kristjáns um stöðugt sjálf 

fremur en á hugmyndum staðarhyggjumanna. 

Samantekt og afleiðingar kenninga Kristjáns á 
meðferðarsálfræði 

Hér hefur verið fjallað um helstu atriði bókar Kristjáns Kristjánssonar, The Self 

and Its Emotions (2010). Grunnhugmynd höfundar er sú að sjálfið á sér hlutlæga 

tilvist og er gert úr geðshræringum. Ólíkt matskenningum á geðshræringum og 

hugmyndum um sjálfið sem hugsmíð eru hvorki geðshræringar né sjálfið afurðir 
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hugsunar. Mat fólks á atburðum orsakar ekki geðshræringar heldur er það 

órjúfanlegur hluti þeirra og sjálf fólks á sér hlutlæga tilvist og er ekki hið sama og 

sjálfsmynd. Ennfremur eru bæði grunngeðshræringar og sjálfmeðvitaðar 

geðshræringar hluti sjálfsins. Sjálfmeðvitaðar geðshræringar eiga þó skilið 

sérstaka athygli því þær eru nátengdastar sjálfinu. Í kenningu Kristjáns eru þær 

skilgreindar með öðrum hætti en venja er; altækt stolt er ekki hið sama og 

hrokastolt og sektarkennd orsakast eingöngu af siðferðilega rangri breytni. Þó 

sjálf og sjálfsmynd séu ekki sama fyrirbærið hafa þau mikil áhrif hvort á annað; 

sjálfsmyndin mótast af því sem fólk er í raun og veru og sjálfið tekur breytingum 

við tilraunir fólks til sjálfsþekkingar. Í sjálfinu er að finna geðshræringar sem eru 

mikilvægastar hvað varðar siðferði og sjálfið er jafnframt miðstöð siðferðilegrar 

breytni. Kristján aðhyllist hugmyndir Aristótelesar um siðferðilegt uppeldi. Ekki 

nægir að kenna börnum að sýna rétta hegðun heldur þarf að tryggja að réttar 

geðshræringar fylgi. 

Sjálfsmynd og sjálfsálit eru ekki hið sama í kenningu Kristjáns. Sjálfsmynd 

er safn allra þeirra skoðana sem fólk hefur um sjálft sig og sjálfsálit, ánægjan með 

hlutfallið á milli þess sem viðkomandi telur sig hafa afrekað og þess sem hann 

þráir að afreka, er því einungis hluti sjálfsmyndarinnar. Ekki er vænlegt að byggja 

á hugmyndinni um altækt sjálfsálit í kennslu og uppeldi því hana skortir 

siðferðilegan grunn og getur leitt af sér afneitun sannleikans. Betra er að byggja á 

sjálfstrausti, sem er trú á eigin getu og sviðsbundnu sjálfsáliti. Einnig eru 

eftirtektarverðar hugmyndirnar um tilfinningu fyrir eigin verðleikum. Sú tilfinning 

tengist sjálfinu beint, án milligöngu sjálfsmyndar, og rannsóknir benda til þess að 

hún sé mun stöðugri en sjálfsálit þegar til lengri tíma er litið.  
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 Kenningin um hlutlægt geðshræringahlaðið sjálf var borin saman við 

hugmyndir staðarhyggjumanna. Sú skoðun þeirra að sjálfið eigi sér ekki hlutlæga 

tilvist virðist ekki vera rétt. Við túlkanir á niðurstöðum sálfræðirannsókna sem þeir 

nota máli sínu til stuðnings benda þeir eingöngu á sýnilega hegðun og gera ekki 

ráð fyrir geðshræringum. Aðrar rannsóknir hafa sýnt að við rannsóknir á sjálfi þarf 

að huga að fleiri atriðum en hegðun, til dæmis breytingum á líkamsstarfsemi og 

hugsun.  

Fyrr voru afleiðingar kenninga Kristjáns á uppeldis- og menntunarfræði 

skoðaðar. En hvaða afleiðingar hefur það á störf meðferðarsálfræðinga að byggja 

á hugmyndinni um hlutlægt geðshræringahlaðið sjálf? Ég tel að það sé meira 

krefjandi en jafnframt farsælla að byggja á þeirri kenningu heldur en hugmyndinni 

um sjálfið sem hugsmíð. Sálfræðingar ættu ekki eingöngu að vinna að því að 

gera upplifun skjólstæðinga sinna sem ánægjulegasta, þ.e. ekki einungis að 

hjálpa fólki að bæta sjálfsmynd sína heldur einnig að hvetja til gagnrýnnar 

sjálfsskoðunar. Eins og fram kom í kaflanum um sjálfsálit ætti takmarkið ekki 

eingöngu að vera betri líðan með eigið „heildarsjálf“, heldur að hjálpa fólki að 

meta sig á raunsæjan hátt á einstökum sviðum.  

Þar sem sjálfið er í grunninn gert úr geðshræringum er nauðsynlegt að 

hjálpa fólki að finna til réttra geðshræringa við rétt tilefni. Því getur sálfræði ekki 

verið hlutlaus vísindagrein. Flest, ef ekki öll þeirra fyrirbæra sem hún fæst við, eru 

gildishlaðin. Ekki er nóg að safna gögnum og mæla heldur þarf einnig að huga að 

siðferðilega þættinum. Það má ímynda sér mann með firrtar hugmyndir um 

sjálfan sig og gildin í lífinu sem leitar sér aðstoðar sálfræðings. Hann hefur sett 

sér markmið sem augljóslega eru siðferðilega röng, telur sig ekki hafa náð þeim 

og líður illa vegna þess. Sálfræðingurinn gæti hjálpað honum að vinna úr 
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vanlíðaninni með þeim röngu hugmyndum og markmiðum sem hann hefði sett 

sér en þá væri horft fram hjá öllu siðferði og takmarkið væri eingöngu að bæta 

líðan skjólstæðingsins. Betra væri að hvetja hann til gagnrýnnar sjálfskoðunar og 

endurmats á viðmiðum, gildum og markmiðum og takast þannig á við vandann á 

djúpstæðari hátt. Erfiðara er að breyta sjálfinu en sjálfsmyndinni en það væri 

honum sjálfum og samferðamönnum hans farsælla í bráð og lengd. 
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