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A JAKVAED SALFRAEDI ERINDI | FRAMHALDSFRAEDPSLU?

Tilgangur pessara skrifa er ad kynna jakvaeda salfraedi fyrir peim sem starfa innan framhaldsfraedslu.
Okkur ad vitandi hefur petta vidfangsefni fengid litla umfjéllun innan fullordins- og framhaldsfraedslu
og par sem vid erum nemar i faginu fannst okkur forvitnilegt ad skoda malid nanar par sem vid ju
storfum a simenntunarmidst6d. Kannski er verid ad nota jakvaeda salfraedi i framhaldsfraedslu an
pess ad vid hofum vitneskju um pad. Vié sendum pvi 6formlega konnun @ simenntunarmidstodvar og
badum kollega okkar ad svara nokkrum spurningum um hagnytingu jakvaedrar salfraedi i
starfseminni. Svorin styrktu pa hugmynd okkar ad setja saman pessa umfjollun og velta fyrir okkur
hvernig haegt er ad nyta kenningar og adferdir jakveedrar salfraedi a svidinu.

En hvad er jakveed salfraedi?

Byrjum a byrjuninni. Jakvaed salfreedi er visindaleg nalgun byggd 4 rannséknum par sem markmidid
er ad skilja, préfa, uppgotva og yta undir pzetti sem gera einstaklingnum kleift ad blémstra. bessi
ahersla salfraedinnar er ekki ny en i kjolfar storu stridanna a sidustu old faerdist pungi freedanna a
pbad sem hrjadi folk. Pad var svo um sidustu aldamét sem rykid var dustad af pessari ndlgun sem
skodar hvad okkur er til g6da og gerir lifid pess virdi ad lifa pvi. Eitt helsta markmid jakvaedrar
salfraedi er ad studla ad hamingju og velsald baedi einstaklinga og samfélaga og eru farnar ymsar
leidir i peirri vidleitni. Vidfangsefni jakvaedrar salfraedi eru til deemis jakveedar tilfinningar og hvad
paer geta leitt af sér, styrkleikar félks, mikilveegi tengsla og tilgangur med lifinu og tilverunni. Komid
hefur i 1jés ad pad ad finna fyrir jdkveedum tilfinningum leidir af sér aukna vidsyni og skopunarkraft,
vid verdum opnari fyrir nyjungum og erum liklegri til ad taka patt i samfélaginu. Pau sem pekkja og
nyta styrkleika sina hafa meira innsaei i eigid lif, eru bjartsynni og hamingjusamari, bua yfir meira
sjalfsoryggi og orku, eru liklegri til ad nd markmidum sinum auk pess sem pau afkasta meiru og eru
skuldbundnari i starfi. bad ad hafa tengsl vid adra og tilheyra samfélagi i einhverri mynd ytir undir
skuldbindingu, ahuga og prautseigju. Tilgangur med lifinu visar hér til pess ad sja lifid pess virdi ad
lifa pvi og finna sér stad i tilverunni.
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Markmid og vidfangsefni jakveedrar salfreedi falla vel ad markmidum laga um framhaldsfraedslu sem
fela m.a. i sér ad veita einstaklingum med stutta skélagéngu ad baki aukin taekifeeri til virkrar
batttoku i samfélaginu, videigandi namstaekifaeri og audvelda peim ad hefja ndm ad nyju. i badum
tilfellum fela markmidin i sé ad einstaklingur lifi sinu besta lifi og taki virkan patt i samfélaginu.

Jakvaed menntun

Jakvaed salfraedi hefur rutt sér til rdms i menntun vida um heim og er pd talad um jakvaedra
menntun. Tilgangurinn er ad auka fjolbreytta haefni nemenda sem getur studlad ad aukinni velszld,
hamingju og virkni baedi nemandans sem einstaklings og samfélagsins i heild. Jdkveed menntun er
ekki einhver ein dztlun, heldur ymsar leidir sem studla ad aukinni vellidan og hamingju. betta getur
verid allt fra einstaka kennslustundum par sem unnid er t.d. med félagsfaerni yfir i daetlanir sem na til
alls skélasamfélagsins alla skélagonguna par sem markmidid er ad auka velszaeld og hamingju. Jakveed
menntun hefur verid innleidd og rannsékud i nami barna og ungmenna en minna i nami fullordinna.

Pad er po skyr tenging milli kennslufraedi fullordinna og jakvaedrar salfraedi. Fullordnir ndAmsmenn
nyta sjalfstyringu i ndmi eru markmidasaeknir og namid parf ad hafa tilgang. bad rimar vid kenningar i
jakvaedri salfraedi sem leggja dherslu 8 ahugahvot, eins og sjalfsakvordunarkenninguna, jdkvaedar
tilfinningar, tilgang og groskuhugarfar sem mikilvaega paetti i ad einstaklingur nai drangri og lidi vel.

Jakvaed salfreedi og jakveed menntun i framhaldsfraedslu

AJ pessu s6gdu teljum vid ad jakvaed salfraedi eigi brynt erindi i framhaldsfreedslu. En hvernig er
stadan? Samkvaemt peim upplysingum sem vid fengum frad samstarfsfolki 8 simenntunarmidstodvum
er almennt litid um ad adferdir jakveedrar sdlfreedi séu notadar i starfseminni. Pad er helst i nams- og
starfsradgjof par sem adferdirnar eru markvisst notadar og eitthvad i freedslu. Okkur finnst rétt ad
taka fram ad vid notudum ekki visindalegar adferdir vid upplysingadflun, og drogum pvi ekki
alyktanir en upplysingarnar gefa okkur visbendingar og tilfinningu fyrir st6dunni. Eflaust er verid ad
gera mjog goda hluti og jakveed salfraedi nytt af miklum dug hér og par i framhaldsfreedslunni en
viljum vid hvetja fleiri til dada.

Pau sem sakja ndm & simenntunarmidstodvum telja ad namid hafi jakvaed ahrif 4 hamingju peirra og
tru a eigin getu til ndms eykst verulega samkvaemt nidurstédum finnskrar rannséknar. Vid héfum enga
astaedu til ad eetla ad nidurstddur slikrar rannséknar hér a landi yrdu i motsogn vid petta. En pad er
okkar tilfinning ad ef eitthvad er sameiginlegt med einstaklingum i markhépi framhaldsfraedslunnar,
sem til okkar leita og nyta pjonustuna, er pad skortur a trud a eigin getu i ndmi og er pad verkefni okkar
sem par storfum ad byggja upp pessa tru. Jakvaed salfreedi er vel til pess fallin og vida ma finna adferdir
og kenningalegan grunn til ad stydjast vid i peirri vidleitni en vid kjésum hér ad kynna PERMA likan
Martin Seligman, eins af frumkvodlum jakveedrar salfraedi, i peim tilgangi.

PERMA likanid um velsald

PERMA likanid segir hvad parf ad koma til svo einstaklingur bldmstri og lifi sinu besta lifi. Likanid
samanstendur af fimm maelanlegum pattum sem eru:

e Positive emotions — jakveedar tilfinningar
e Engagement — skuldbinding

e Positive relations — jakveed tengsl

e Meaning in life — tilgang i lifinu

e Accomplishments — drangur
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Samkveemt PERMA upplifum vid aukna hamingju og vellidan ef vid finnum fyrir jdkvaedum
tilfinningum, erum skuldbundin pvi sem vid erum ad fast vid, eigum meiri og betri samskipti vid
annad félk, finnum aukinn tilgang i lifinu og erum ad nd markmidum okkar. PERMA likanid leggur
aherslu & mat einstaklingsins a eigin styrkleikum og einkennum sem & einnig vid um einkenni
fullordinna ndmsmanna og er mikill samhljémur a milli hugtaka PERMA og sjalfstyringar i nami, pa
sérstaklega skuldbindingar og drangurs. PERMA getur pvi pjénad sem leidsdgn starfsfolks i
framhaldsfraedslu pegar hugad er ad innleidingu jakveedrar salfraedi i starfsemina fyrir markhép
framhaldsfraedslunnar. Annad likan sem vert er ad hafa i huga i pessu samhengi er Broaden and build
kenning Barbara Fredrickson sem segir ad pegar vid upplifum jakveedar tilfinningar pa verdum vid
vidsynni sem leidir af sér aukna vitsmunalega-, likamlega, félagslega og salfraedilega haefni.

Tillégur til hagnytingar jakvaedrar salfraedi i framhaldsfraedslu

Hagnyting jakvaedrar salfraedi felst m.a. i ad nota jakvaed inngrip sem eru ahrifarikar og hagnytar
xfingar byggdar a kenningum jakvaedrar salfraedi og nidurstédum rannsékna. Markmid peirra er ad
studla ad jakvaedum tilfinningum, hegdun og hugsun sem er forsenda pess ad ndmsmadur verdi
farszll i nami. Inngripin eru af ymsum toga og misjafnt hversu mikla faerni parf til ad beita peim eda
leggja pau fyrir einstaklinga eda hépa. Hér leggjum vid fram tillogur ad hagnytingu jakvaedrar
salfraedi i premur stodum framhaldsfraedslunnar.

e Ndm. Hér er ur miklu ad moda og fj6ldi inngripa sem okkur pykja akjésanleg. Fyrst nefnum
vid afinguna prir gédi hlutir, par sem vidkomandi skrair prja géda hluti sem attu sér stad dag
hvern og hver hans pattur var i ad petta vard ad veruleika. Styrkleikagreining og aé nyta
styrkleika & nyjan hatt eru vel pekkt inngrip sem hagt er ad nota i nami. bakkleetiseefingar
ymis konar geta einnig hentad vel i fraedslu. Nuvitundaraefingar skilad gédum arangri auk
bess sem mikilveegt er ad leggja dherslu a groskuhugarfar.

e Ndms- og starfsrddgjof. Inngripin sem nefnd eru i tengslum vid fraedslu eiga einnig vid um
nams- og starfsradgjof, baedi til einstaklinga og hdpa. Naertaekt er ad vinna med styrkleika i
radgjof vardandi starfsproun og gagnlegt ad nota styrkleikagreiningu med ahugagreiningum.
Auk pess er er gott ad vinna med gréskuhugarfar og seiglu pegar kemur ad hindrunum i
nami.

e Raunfaernimat. | raunfaernimati er haegt ad nota styrkleikagreiningu baedi vid
faernimoéppugerd og radgjof vardandi starfspréoun ad loknu raunfaernimati.

Pessi upptalning er langt i fra teemandi en bendum vid & apreifanlegar leidir sem haegt er ad vinna
med og innleida jakvaeda salfraedi i framhaldsfraedslu. Huga ma einnig ad pattum i umhverfinu sem
nidurstodur rannsdkna syna ad hafi jakvaed ahrif a vellidan og andriumsloft sem bydur félk velkomid.
Synt hefur verid fram a gildi jakvaedrar salfraedi baedi fyrir einstaklinga og samfélég. Samsvorun er
milli jakvaedrar salfraedi og kennslufreedi fullordinna og raunhaeft er ad nyta adferdir greinarinnar i
framhaldsfraedslu par sem vid teljum ad markhépurinn geti hagnast verulega & hagnytingu jakvaedrar
salfraedi. Svarid vid spurningunni ,a jdkvaed salfraedi erindi i framhaldsfraedslu?“ er pvi einfaldlega ja.
Vid viljum pvi hvetja framhaldsfraedsluadila til ad kynna sér malin og eru hér nokkrir tenglar sem
geetu gagnast:

Authentic Happiness | Authentic Happiness (upenn.edu)

VIA Character Strengths Survey & Character Reports | VIA Institute

Home — Character Lab
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Um hofundana

Helga Tryggvadottir hefur verid ndms- og starfsradgjafi fra 1997 og lauk
nami i faginu i Haskola islands. Hun starfadi lengst af i Grunnskdla
Vestmannaeyja en hja Framvegis fra 2016. Helga hefur lokid ndami i
hugraenni atferlismedferd og jakvaedri salfraedi fra Endurmenntun og
verkefnastjérnun fra Opna haskdélanum i HR. Einnig hefur Helga kennt vid
namsbraut i ndms- og starfsradgjof vid Hi fra 2015. Vorid 2022 lauk Helga
60 ECTS nami 4 meistarastigi i jakveedri salfraedi fra EHI.

Vigdis byri Asmundsdéttir hefur starfad hja Framvegis fra drinu 2010 fyrst
sem verkefnastjori og sidustu fimm ar sem framkvaemdastjori
midstodvarinnar. Vigdis er ipréttakennari med kennsluréttindi 4 6llum
skélastigum dsamt pvi ad vera med meistaragradu i menntunarfraedum
med dherslu 4 fraedslustarf med fullordnum og mannaudspréun. Vigdis
hefur vidteeka reynslu af fullordinsfraedslu baedi sem verkefnastjori og
kennari. Vorid 2022 lauk Vigdis 60 ECTS ndami 8@ meistarastigi i jakvaedri
salfraedi fra EHI.
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