* Til ad skilja hvad leidir til lifshamingju purfum

vio ad gera okkur grein fyrir edli mannsins,
hvad gerir manninn ad manni

e Lifshamingjan er félgin i ad proska mannlega

eiginleika sina og verda par med gott eintak af
tegundinni madur

* proski mannsins birtist i dygdugu liferni
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Heilsufraedilegur grunnur

e Grunnur lifsleikni byggist a heilbrigdisvisindum og er
bad vegna ahrifa fra Alpjodaheilbrigdisstofnuninni
sem setti fram skilgreiningu a heilbrigdi a fimmta
aratug sioustu aldar en par kemur fram ad heilbrigdi
er fullkomin likamleg, andleqg og félagsleg vellidan en
ekki eingbngu bad ad vera laus vid sjukdoma og
heilsubrest. (WHO, 1946)



Nam um félagslega peetti og
tilfinningar

Lifsleikni byggist einnig a nami a félagslegum
nattum og tilfinningum sem varda nemendur.
bessi nalgun er kollud Social and Emotional
_earning ( SEL) i Bandarikjunum en Social and
Emotional Aspects of Learning (SEAL) i
Bretlandi.




Nam um félagslega peetti og
tilfinningar

 Ahersla er 16gd a perséonuproska hvers og eins og
lykilhugtok eru: sjalfsvitund, stjorn a
tilfinningum, ahugahvot, samkennd og
félagsfaerni.

* bessi nalgun byggist a fjoImoérgum rannséknum
sem einkum hafa verid gerdar hja rannsokna- og
radgjafastofnuninni CASEL (The Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning.

http://casel.org/) sem stofnud var 1994 af Daniel
Goleman og fleirum.



http://casel.org/

Hvad hentar ungum bornum?
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Tilfinningar

* Geta tjad og radiod vid otta, hjalparleysi, reidi,
astud, uppnam, hrifningu

e Geta greint a milli og nefnt jakveedar og
neikvaedar tilfinningar hja sér og 60rum

* pola ad fa ekki alltaf vilja sinum framgengt



Hugsun

* Fara a0 velta fyrir sér sjonarmidi annars —
nlutverkaleikur — hvad sér hinn? Hvernig lidur
ninum? Hvad er hinn ad husga? Hvad aetlar
ninn ad gera? Hvernig er hinn?

* Geta komid med adra kosti, valmdguleika i
samskiptum

e VerOa feerari i a0 halda athygli, muna og tengja
efni, tala um hvernig pau spjara sig og beita
ad0feroum til ad leita lausna



Hegdun

e Laera ad hafa stjorn a sjalfum sér (t.d. ad bida
par til rodin kemur ad honum; ad koma inn i
og fara ut ur kennslustofu i upphafi og lok
dags og pegar skipt er um viofangsefni; pegar
unnid er i hop eda einstaklingslega)

e Leera félagsleg viomid um utlit (t.d. pvo andlit
eda har; bursta tennur)



Hegdun

e Laera hvad ognar heilsu og oryggi (t.d. fara yfir
gotu, rafmagnsinnstungur, pillur sem lita ut

eins og sxelgeaeti)

* AO vera likamlega heilbrigbur- fa gdéoa
naeringu; skodun til ad greina vandamal i
tengslum vid sjon, heyrn og mal



Vinir Zippys

Vinir Zippys eda "Zippy’s Friends"

verkefnid er alpjodlegt ] . _®
forvarnarverkefni & svidi gedheilsu fyrir Vlnlr
bérn. Pad eru bresku Zip?xs &
godgerdarsamtokin Partnership for 8 5 %
Children sem sja um utbreidslu og S e\
samningu namsefnisins sem nu er
kennt i 28 16ndum, ad islandi
medtdldu. Um er ad reeda namsefni
@tlad bornum 3 yngsta stigi > 7
grunnskéla sem notad hefur verid med = - e
goédum drangri vida um heim @ s g,

B
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http://www.partnershipforchildren.org.uk/zippy-s-friends.html
http://www.partnershipforchildren.org.uk/zippy-s-friends.html
http://www.partnershipforchildren.org.uk/teachers/zippy-s-friends-teachers/where-is-the-programme-running.html

Namsefni

A0 vaxa ur grasi 1-5

Heildstzett efni med aherslu

félags-, sioferdis- og tilfinningaproska
og heilbrigdan lifsstil

- y 4
P | T

AD vaxa ur grasl AQ vaxa ur grasi A0 vaxa Ur grasi Ad vaxa Ur grasi Ad vaxa ur grasi
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A

Namsefni

Samvera
Ahersla a félags- og tilfinningaproska —
samkiptahaefni par sem m.a. Eru
notadar klipuségur

Radum saman

heima

Vinnum saman

i skélastofunni

Verum saman

i friminatum




Namsefni

Spor 1-4
Ahersla 3 tilfinningar, samskipti, umhverfi o.fl.
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Heimspeki og jakvaed salfraedi

 Heimspeki i fylgd jakvaedrar salfraedi er mikid
ao rydja sér til rams hér a landi sem og annars
stadar. Par er |6gd er ahersla a sidfraedi, dygdir
og gildi og einnig a hid jakvaeda i mannlegu lifi,
s.s. hamingju og farsaeld.



Heimspeki og jakvaed salfraedi

Martin Seligman og Mihalyi
Csikzentmihalyi, sem badir eru
virtir salfraedingar, eru
upphafsmenn jakvaedrar
salfraedi i nuverandi mynd en
hun byggist a gomlum rotum
sem eru:

SiofraediAristotelesar

mannudarsalfreedi (Rogers, og
Maslow)

personuleikasalfraedi Allports
post-upplysingarstefnan
forvarnir og heilsa

(Ilona Boniwell, 2008:6).
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Mihalyi Csikzentmihalyi: Flaedi

Martin Seligman: Laert hjalparleysi




Farseelt lif

e Jakveed huglaeg reynsla
* Mikilveegi pess ad leggja raekt vio jakvaedar
tilfinningar
e JakvaeOar tilfinningar
— Um fortidina (pakklaeti, fyrirgefning)
— Um nutidina (nuvitund, ad njota)
— Um framtidina (von, bjartsyni)



Heimspeki og jakvaed salfraedi

* Martin Seligman og Christopher Petersen settu saman
lista yfir dygdir og styrkleika par sem fram komu sex
kjarnadygdir og tuttugu og fjorir skapgerdarstyrkleikar.
beir leitudu m.a. fanga hja

* Aristotelesi, i kristinni gudfrzedi, kenningum
Zarapustra og Konfusiusar og mannudarheimspeki
Budda. (Peterson og Seligman. 2004: kafli 2).

e [jakvaedu salfraedinni er 16gd dhersla & ad farsaelt lif
byggist a dygdugu liferni og pvi ad lata gott af sér leida
(eudimonia) en ekki @ pvi ad fa oskir sinar uppfylltar
samkvaemt saeldarhyggjunni (hedonism).



Jakvaed salfraedi

Christopher Peterson Martin Siligman
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Skapgeroarstyrkleikar

Viska og pekking, p.e. opinn hugur og skdpun
Hugrekki, p.e. traverdugleiki, dirfska
Mannud, p.e. godvild

Réttlaeti, p.e. samvinna, sanngirni

Hofsemi, p.e. hogveaerd, sjalfstemprun
Yfirskilvitleiki/andriki, p.e. ad meta fegurd

* Chris Peterson



Visindi velferoar

» | jakvaedri salarfreedi er reynt ad afmarka
og rannsaka pa faerni sem felst i pvi ad lifa
iInnihaldsriku og farsaelu lifi
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AJ sitja fil
Reidmadurinn er
takn fyrir pann hluta
hugans sem er
medvitadur og
greinandi. Hann
hefur takmarkada
getu, krefst
fyrirhafnar og getur
gert mistok. Fillinn
er takn fyrir hinn
omedvitada hluta
sem a betur med ad
greina, vega og
meta, skipuleggja og
setja i forgangsrod.

Jonathan Haidt. The happiness Hypothesis. 2006.
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Hofundur

AP SHIA F
Nam i skdla um
hamingju og

-~

velferd

Erla Kristjandsdottir — 3. jandar 2014

lan Morris styrir Well-being
programmi vid Wellington
College
http://intranet.wellingtoncoll

ege.org.uk/well-being



http://intranet.wellingtoncollege.org.uk/well-being
http://intranet.wellingtoncollege.org.uk/well-being
http://intranet.wellingtoncollege.org.uk/well-being
http://intranet.wellingtoncollege.org.uk/well-being

Wellington College — lan Morris

Nam i skéla um hamingju og
velferd
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Filabokin

* Heilsa

* Jakveed tengsl @
e Sjonarmid (salreent -
dnamiskerfi)

e Styrkleikar

e Umheimurinn
(sjalfbaerni)

* Merking og tilgangur
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Hvert er sott?

Salarfrzedi

Jakvae0d salarfraedi

Heimspeki: rokfraedi — sidofraedi
Taugaliffraedi — heilarannsoknir
Heilsufraedi: andleg — likamleg

Nuvitund



Velferd fyrir skélann i
heild (bls. 19)

*Kyrrd — minni streita, styrkara
onaemiskerfi,

aukin skopunarfaerni
*Vitund

Gildi

*Tengsl og samskipti

Tengsl/
samskipti

*Hyggindi

*Styrkleikar Velfero,

a0 blomstra

Hyggindi
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Kennsla i velfero

. VitunT (awareness

* Inngrip (act)

|

 Mat (reflect)
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kennsluadferdir

Reynslunam
Tilraunstofan

Leikir

Sképun

A0 endurleika

Leiklist og hlutverkaleikur
lgrundun



Kennsluadferoir

A0 halda dagbodk

A0 deila med 6drum
Umraedur

Hvatning (kveikja)
A0 leika atburdarras
Avisogur

Prof



Mikilvaegi bjartsyni og svartsyni a

[ ] y 4

lif

ungs folks.

Bjartsyn hugsun

Halda 6traud afram pratt fyrir
erfidleika eda mistok

Eru sjalfsorugg

Eru faer i ad leysa mal —
sérstaklega ef pau hafa margar
hlidar

Na betri namsarangri, eru
framtakssamari og na betri
arangri i iprottum en greindar-
eda heefileikaprof myndu spa fyrir
um

Eru vid gd0da heilsu

Eru vinsal, hafa sterk félagsleg
tengsl

Svartsyn hugsun

Gefast upp, reikna med pvi ad peim
mistakist

Finna fyrir hjalparleysi og eru
berskjoldud fyrir punglyndi

Eiga alltaf von a pvi versta og vikja
sér pvi hja ad leysa mal

Gengur mun verr en greindar- eda
hafileikapréf myndu spa fyrir um

Lélegri heilsa, eru neem fyrir smiti
og eru ekki eins feer i ad taka
heilsusamlegar akvardanir

Eru félagslega einangrud



AQJ lifa af

Neikved
orka

Mikil orka

reiol ' bjartsyni
gremja

- Oryggi

Ott,l ‘ skuldbinding
1,§V161 _ hamingja
ahyggjur stolt

Frammistada

Jakvaed orka

utkulnun

6rmognun ahyggjuleysi
hryged résemd
punglyndi anagja
vonleysi slokun
tomleiki léttleiki

Litil orka

bati

lan Mortis.
2009:81



Vefur Morris




1. kafli

* 1. AD lzera ad pjalfa pa sem sitja fil:
Kennsluadferdir til ad kenna hamingju og
velferd
— Hvers vegna a ad leera ad sitja fil?

— Storslysakennsla
— Kennsla um velferd: ferlio

— Nokkrar hugmyndir um kennslu um hamingju og
velferd

— Kennarar og velferd
— Velferd alls skélans



2. kafli

* 2 Hamingja
— Daemisaga: Larus og refurinn
— EAli hamingju
— Hamingja til forna
— Hamingja og jakvaed salfraedi
— Hvers vegna a ad kenna um hamingju?



3. kafli

* 3 AD leera ad samheefa filinn og knapann: lata sér
annt um likamann
— Mannsvélin og samstilling
— Fillinn undir okkur: Undirvitundin
— Heilbrigdur likami: Likamsraekt og svefn
— Samstilling vid umheiminn: Likaminn og umhverfid
— Ad velja samstillingu: Akvardanir og framkvaemd
— Akvardanir og dhaetta
— Annad og meira en vél: Nam, ast og tengslakenningin



4. kafli

* 4. Heimspeki og velferd
— Daemisaga: David Shayler
— Avinningur af pvi ad kenna heimspeki

— Fillinn i stofunni: fyrirstada pess ad hugsa
heimspekilega

— A0 hefjast handa vid ad kenna heimspeki

— Verkfaerakassi heimspekingsins: adferdir vid ad hugsa
skyrt

— Siofraedi



5. kafli

* 5 Tilfinningar
— Daemisaga: Tom

— Tilfinningavitund: A0 vita hvad tilfinningar eru og
hvernig paer vinna

— A0 hafa stjorn a tilfinningum

— Daemisaga um stjorn a tilfinningum: Phineas Gage
— Tilfinningar og annad folk

— Aftur ad Tom



6. kafli

* 6 Seigla
— Skilgreining a seiglu
— Verk Martins Seligman
— Skyringarhattur
— Hugsanagildrur
— Sjalfs-huggun og leidir til ad rada vid hlutina

— Tru a eigin getu: vertu su breyting sem pu vilt sja i
heiminum

— AO proskast vid salraent afall
— Alyktanir fyrir kennara



7. kafli

o 7 Styrkleikar og flaedi
— Mikilveegi pess ad gera pad sem madur er géodur i
— A0D hrekja godsagnir um hzefileika
— Hugarfar: verk Carol Dweck

— Sveigjanleiki heilans: er haegt ad kenna gomlum hundi
ao sitja?

— Heefileikar og born: mottaekileiki og taekifeeri
— Skapgerodarstyrkleikar

— Traverdugleiki

— Flzedi: verk Mihaly Csikszentmihalyi

— Ahugahvot: innri og ytri



8. kafli

* 8 Tengsl — sambond
— Damisaga: Shaun Dykes
— Mikilveegi sambanda
— Grunnur sambanda: eftirhermun og gagnkveemni
— A0 mynda tengsl: vinatta og romantisk sambond

— Forsendur farszella tengsla: samhygo,
godmennska, traust, fyrirgefning; haefni til ad leysa
arekstra, sameiginlegir hagsmunir og gildi.



9. kafli

* 9 Nutimalif er rugl

 NuUtiminn er trunta (med toman grautarhaus)

— Ahugahvot afraksturs og innri ahugahvot: ofseeldarflensa
(e. ,affluenza”)

— Félagslegur samanburdur: hafa vid Joni og Gunnu

— Ohof og naegjusemi: pegar gott er ndgu gott

— Seeldarhyggja og gledi: anaegja samanborid vio gledi
— Frestun fullnzegju

— Menning annrikis: streita

— Ad vinna of mikid og lausnir a pvi ad gera of mikid
— Teekni

— Sjonvarp



10. kafli

* 10 Nuvitund, hugleidsla, andlegleiki og merking
— Nuvitund og tengsl
— Hvad er nuvitund?
— Nuvitund i skolum
— GO0 ahrif navitundar
— Andlegleiki
— Andlegleiki og truhneigd
— Andlegleiki og barnid
— Velfarnadur og merking
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/io getum ferdast i sjonum e




En vid getum ekki gengid hond i hond eins og
braedur (Martin Luther King)




Gedhrif — tilfinningar

Frumtilfinningar Félagslegar tilfinningar
e Reidi  Vandraedakennd
e Skdmm
* Andstygg0 +  Sekt
e Ottt e Afbrydi
o e Ofund
* Hamingja * Hneysklun
 Hryggd e Fyrirlitning
e Stolt
* Undrun . pakklzeti
* e Samud
Darwin. 1872. ° Aada'un

Damasio. 1999.

Tracy og Robins, 2007: 3 - 16
Antonio Damasio. 2003: 45-46



Grange School — Richard Gerver

Living — Learning - Laughing
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Wellington College — lan Morris

Nam i skéla um hamingju og
velferd
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Hans Henrik Knoop

Erla Kristjandsdattir — 3. jantar 2014



Education in 2025: How Positive Psychology can
Revitalize Education. Hans Henrik Knoop. 2011:101-102

‘Nemendur laera betur begar
* pbeir eru andlega og likamlega heilbrigdir

* beir hafa meiri sjalfsstjéorn og umrad yfir
adstaedum

* kennarar eru gooar fyrirmyndir i nami og
skapandi starfi

* beir bua yfir innri hvatingu
* jakvaedni rikir (gledi, pakklaeti, friocsemd...)




Nemendur laera betur pegar
* framtidin er bjort

* kennslan fellur ad styrkleika og namsgetu
oeirra

* kennslan fellur ad skapgerdarstyrk peirra

* kennslan fellur ad namsstil peirra

* namsumhverfid er listreent og orvar
skilningavit peirra



Nemendur lzera betur pegar

nam og kennsla likist uppgotvunarferli
beir geta verid skapandi

félagsleg tengsl peirra eru traust

saman fer ad vera einstakir einstaklingar og
hluti af felagahopi

saman fer jakvaedur studningur og jakveed
ogrun



