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Formali

Verkefni um seiglu

Grundtvig - Menntadzetlun Evrépusambandsins
hefur styrkt verkefni sem ber heitid “Seigla -
lykillinn ad pekkingu fyrir nam og storf (12/2012
-11/2014)". i verkefninu er 16gd dhersla & ad préa
leidir til ad efla uthald eda seiglu einstaklinga.
Seigla er vel pekkt hugtak og notad vid pjalfun
einstaklinga, sérstaklega i atvinnulifinu, par sem
bodid er upp a pjalfunividbrogdum vid streitu med
pbad ad markmidi ad hver einstaklingur sérstaklega
stjérnendur og stefnumadtendur geti notid sin sem
best i pagu fyrirteekjanna.

Meginmarkmid verkefnisins var ad na til ymissa
adila, par a medal stjérnenda og peirra sem taka
akvardanir med pvi ad bjoda sérhannadar fingar
- bvi pessir hépar purfa ad takast a vid mikla streitu
og pjalfun i ad auka med sér seiglu gaeti hjalpad
beim ad takast & avid 6granir i sinu starfi. Pad eru
ymsir hépir og starfsstéttir sem geta notid gods
af pvi ad pjalfa med sér seiglu. Helstu markmid
verkefnisins eru pvi ad innleida pjalfun i seiglu
innan fullordinsfreedslu. Til ad na pessu markmidi
er seiglu pjalfunin midud vid fullordinsfraedslu
og radgjof. Afurdir verkefnisins henta fyrir
leidbeinendur, kennara og rddgjafa sem starfa
a breidu svidi fullordinsfreedslu, par med talin
bjalfun fyrir fyrirtaeki og pjalfun fyrir atvinnulausa
einstaklinga sem eru i starfspjalfun efa & ymis
konar namskeidum. Framtidarsyn verkefnisins
er a0 starfsfolk, par & medal einstaklingar sem
hafa ekki salfreedilega pjalfun, geti nytt afurdir
verkefnisins til ad kynna haefnipzetti seiglu sem
getur eflt einstaklinga i starfi.

Samstarfsadilar verkefnisins koma frd Austurriki,
Bretlandi, Finnlandi, Grikklandi, italiu og [slandi.
Samstarfid gekk vel og eru patttakendur stoltir af
bvi ad hafa notid reynslu og samstarfs fra pessum
sex [6ndum par sem medal annars eru adilar sem
vinna vid pjalfun & simenntunarmidstédvum, vid
framhaldsskola og sérfreedingar 4 haskdlastigi.

i leidbeiningunum eru kynntar hagnytar adferdir
sem nota ma til ad pjalfa seiglu med einstaklingum.
bpessar adferdir eda afurdir verkefnisins eru
verkefnakista sem inniheldur afingar sem efla
seiglu, vidtalsformid Persénuprdfill sem ma nota
med einstaklingum baedi i kennslu og radgjof og

leidbeiningar um seiglu. Afurdirnar er byggdar
a pekkingu og reynslu af seiglu og vid eflingu 3
heilsu og er studst vid freedilegar rannséknir og
prounarverkefni vidsvegar fra Evropu. Pad er von
beirra sem unnu ad verkefninu ad afurdirnar nytist
sem best innan fullordinsfreedslu, skélakerfisins
sem og annars stadar.

Hugtakid um seiglu 4@ uppruna sinn innan
salfreedinnar en par er Gtskyrt hvernig einstaklingar
geta stjérnad lifi sinu 4 jakvaedan veg pratt fyrir
ad hafa lent i métleti eda erfidum adsteedum.
Hugtakid var eins og nefnt hefur verid fyrst
skilgreint fyrir born og unglinga innan salfraedinnar
en hefurnaverid utfeert fyrir fulloréna einstaklinga.
Hugtakid hefur verid verid skilgreint @ ymsan
hatt. Fonagy* heldur pvi til deemis fram ad fyrsta
og mikilveegasta skyringin 4 ad einstaklingar efli
med sér seiglu i bernsku sé byggd a samraedum
pbar sem einstaklingurinn er virtur fyrir hver hann
er af einhverjum sem hann treystir. [ stuttu mali
benda seiglu rannsoknir @ ad pad eru akvednir
hafnipaettir hja einstaklingum sem peir préa
med sér pratt fyrir erfidar lifsadstaedur. Helstu
haefnipeaettirnir eru:

1. Einstaklingsbundnir peettir (erfdir, aldur, proski,
kyn, adsteedur, reynsla og saga).
(félagslegur

2. Félagslegir peettir studningur,

stétt, menning).

3. Lifsreynsla og proski (hvad er aeskilegt og hvad
ekki, stjérn adstaedna, ahrif atburda til lengri
tima o.fl.).

Vid rannséknir & unglingsarum einstaklinga
hefur verid 16gd a félagslega peetti - fjdlskylduna
i félagslegu, landfraedilegu, menningarlegu og
sogulegu samhengi, namsumhverfi, vinnuumhverfi
og ahrif daglegra athafna. bessir peettir eru taldir
hafa ahrif a seiglu einstaklinga. Tengslin milli
pbessara patta hafa mikil ahrif a lif peirra, velgengni
og vellidan. Rannséknirnar syna sému nidurstodu
i mérgum l6ndum, pé adsteedur og feerni til ad
stiérna adstedum séu mismunandi midad vid
tima og menningu.



Adferdir par sem einstaklingar skynja ad peir eru
feerir um ad lifa pvi lifi sem peir vilja, hjalpa peim
ad lida betur og jafnframt ad lifa betra lifi. Fra
lydheilsulegu sjonarmidi er markmidid ad studla
ad godu lifi einstaklinga og peirra kynsléda sem &
eftir koma. Kennara og radgjafar standa pvi frammi
fyrir pvi ad proéa adferdir til ad efla haefnipeetti

Thomas Wenzel 2014
Klaus Linde-Leimer 2014

Seigla og heilsa

Erfitt er ad fjalla um hugtakid seiglu an pess
ad fjalla um heilsu. Fra arinu 1948 bpegar
Alpjédaheilbrigdistofnunin  (WHO) var stofnud
hefur hugtakid heilsa verid skilgreind pannid ad
heilsa er annars vegar félgin i ad vera sjukddomalaus
og hins vegar almenn velferd einstaklings baedi
likamleg, andleg og félagsleg.?

Skilgreining WHO hefur verid gagnrynd en er po
kjarni heilsuumraedu nd a timum par sem litid er
heildstaett a lif og umhverfi einstaklinga. Gagnrynin
felur medal i sér ad einstaklingur getur buid vid
almenna velferd pratt fyrir ad vera greindur med
einhvern sjukdém. Fyrri rannséknir og skilningur
a hugtakinu heilsa eru fra arinu 1986 (WHO
Ottawa Charter on Health Promotion®), en par
kemur fram ad heilsa sé pad sem geri einstaklinga
haefa til ad taka stjorn a almennri heilsu sinni
med pad ad markmidi ad lifa innihaldsriku lifi.
Heilsa einstaklinga er pvi skilgreint sem virkt ferli
med fullri patttoku einstaklingsins sem um raedir.
Einstaklingur sem ordid hefur fyrir stérum aféllum
eda ber i sér sjukdom getur talist heilbrigdur pratt
fyrir pa reynslu. Reynslan getur i sumum tilvikum
valdid pvi ad einstaklingur lifir innihaldsrikara
lifi en fyrir afallid eda sjukdominn. Ferlid sem
einstaklingur fer i gegnum vid pessa reynslu er
sambaerileg vid pad sem gerist i virku ferli seiglu.
Rannséknir 3 heilsu beinast nd i auknum meeli

Bengt Lindstrom 2014

med einstaklingum sem efla seiglu peirra. bPad er
mikilvaegt hlutverk sérfreedinga ad skapa pannig
adstaedur ad einstaklingar fai sem jofnust taekifeeri
til ndms og starfs i framtidinni. bvi ber ad leggja
aherslu 4 ad einstaklingarnir leeri ad préa med sér
seiglu og skapi pannig gdd lifsskilyrdi @ komandi
arum.

a a0 samhaefdum adgerdum samfélagsins alls.
Aaron Antonovsky (1979, 1987 and 1996) kynnti
adferd sem hann nefnir salutogenic og fjallar um
hvernig heilsa er heildraent ferli med patttoku alls
umhverfisins.

Figure 1: Aaron Antonovsky

Litid er 4 heilsu sem leerdémsferli sem varir allt |if
einstaklingsins. (Lindstrom og Eriksson rannsékudu
kenningu salutogenic og fundu dkvedna fylgni med
Eriksson 2007 og Lindstrom og Eriksson 2010).

1 Fonagy,P. et al (1994) The theory and practice of resilience. Journal of Child Psychology and Psychiatry. 35,2.231-257

2 http://www.who.int/governance/eb/who_constitution_en.pdf

3 http://www.who.int/healthpromotion/conferences/previous/ottawa/en






seigla

RA undanférnum daratugum hefur seigla ordid
eitt af lykilatrioum til hjalpar einstaklingum &
morgum svidum par 4 medal i skélum, innan
fullordinsfraedslu og i heilbrigdispjénustu.

[ pessum leidbeiningum er yfirlit yfir hugtakid
seiglu, umrada um pydingu & hugtakinu 4 ymsum

1] 10

@t - Almenn
KyNnniNg — soguleg
nalgun a hugtakinu

tungumalum og uppruna asamt lysingu af pvi
pbeim afurdum verkefnisins sem eru a vefsidu
verkefnisins.

[ leidbeiningunum er einnig bent & hvar nélgast
ma efni til ad 6dlast dypri skilning & tengdum
hugtokum eins og til deemis salutogenesis.



Hvad felst i oroinu? Tungumal og merking

nugtaksins seigla

Hugtakid hefur nylega verid utskyrt sem virkt
(dynamiskt) ferli eda

,Seigla er virkt ferli sem & sér stad pegar
einstaklingur neer jakvaedri adlogun eftir ad hafa
ordid fyrir verulegu métlaeti”.

i pessari skilgreiningu er einstaklingurinn og
seiglan sem i honum byr sett fram i heildraenu
samhengi og endurspeglar salraenar, likamlegar,
taugalifedlisfraedilegar og félagslega peetti i heilsu,
salfreedilegu jafnvaegi eda virkni.

Pad skal tekid fram, ad i pessari skilgreiningu er
hugtakid atskyrt & ensku og getur pyding yfir 4
annad tungumal haft ahrif 4 skilning 4 hugtakinu.*
Sumir telja ad edlilegast veeri ad hugtakid veeri
uskyrt at fra latneskum rétum? pess til ad koma
i veg fyrir mismunandi skilning @ hugtakinu eftir
Olikum tungumalum.

Hugtakid seigla hefur tengsl vid morg 6nnur hugtok
eins og til deemis hardneskja (salutogenesis) og
verdur fjallad ndnar um pad hugtak sidar i pessum
leidbeiningum.

Figure 2: bamboo as a symbol for bouncing back

Hvad er pad og hvernig virkar pad? - rannsoknir um seiglu

Rannsdknir um pad hvad pad er sem heldur folki
heilbrigdu a likama og sdl i erfidum adstedum
ma rekja allt til pess tima er uatrymingabudir
nasista voru vid lidi. Leo Eitinger og Viktor Frankl
lifdu badir af paer erfidu adstaedur ad hafa verid
i trymingabuidum og hafa sidar rannsakad hvort
bad eru sérstakir peettir hja einstaklingum sem
valda heilbrigdi pratt fyrir erfidar adstaedur.

Viktor Frankl, hefur synt fram a8 ad haefileikinn til ad
finna tilgang med erfidri reynslu hefur forspargildi

um hvort einstaklingar pola andlega erfidar
adstaedur. Frankl byggdi kenningu sina i sdlkbnnun
a athugunum sinum um pennan haefileika
mannsins.®> Nylegar rannséknir hafa stadfest
nidurstédur hans til deemis med einstaklingum
sem lifad hafa af pyntingar.*

Aaron Antonovsky prdéadi hid flékna hugtak
»Salutogenesis” par sem hann medal annars
rannsakadi hép kvenna sem liféu af dvol i
utrymingabddum. Antonovsky kom fram med

1 This might have to be considered in the use of the project materials in different cultures and is addressed by one of the
exercises as developing a common understanding of the term can be important in a training setting. In many cultures or

groups, related terms can be explored

2 In historical dictionaries, such as for German the “Grimm” dictionary which is seen as the historical standard, the word is

therefore usually missing.

3 Frankl V. (2006 (latest edition)): Man’s Search for Meaning, Beacon Press

4 Basoglu M. (1994) Psychological effects of torture: a comparison of tortured with non-tortured political activists in

Turkey. American Journal of Psychiatry, 151(1), 76-81.
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hugmynd sem nefnd er & ensku ,Sense of badi sdlreenna og taugasalfredilegra sem og
Coherence” (SOC)° og taldi ad pad ad finna tilgang erfdum og félagslegum pattum.

med pvi ad upplifa erfida atburdi settu betri

moguleika & ad halda andlegri og likamlegri heilsu

pratt fyrir ad lifa vid erfitt og sibreytilegt umhverfi.

Werner® var einna fyrstur til ad hefja kerfisbundnar
ransoknir a seiglu seint a sjotta aratug sidustu aldar.
Nidurstédur rannsékna Werner, 4 bornum fra
Hawaii hafa verid birtar i bokum og fraedigreinum,
syna fram 4 ad allt ad

bridjungur peirra barna born lifdu vid mjog
erfidar adsteedur urdu nytir og umhyggjusamir
samfélagspegnar sidar @ efinni. Werner taldi ad
seigluhaefni barnanna hefdi att patt i pvi ad peim
tékst ad na pvi ad lifa innihaldsriku lifi og syndu
pbau mikla seiglu i uppvexti sinum.

Rannsdknir a seiglu hafa verid stundadar vida med
stérum hoépi félks og syna fram 4 marga peetti eda
haefileika hja einstaklingum sem efla seiglu peirra.

Nyjusturannsoknirsynaframaadseigla préastmed

samspili margra patta tengdum einstaklingnum Figure 3: Viktor Frankl, (CC source Prof. Dr. Franz Vesely)

5 Antonovsky, A. (1979). Health, Stress and Coping. San Francisco: Jossey-Bass

6 Werner, E. E. (1971). The children of Kauai : a longitudinal study from the prenatal period to age ten. Honolulu:
University of Hawaii Press and Werner, E. E. (1989). Vulnerable but invincible: a longitudinal study of resilient children
and youth. New York: McGraw-Hill
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Seigla — er heegt ao pjalfa meod ser seiglu?

Rannséknir hafa synt fram 4 ad seiglu ma pjalfa og haegt er ad 606last seiglu eda einhverja pa haefnipaetti
sem teljast til hennar, hvenaer sem er a lifsleidinni jafnvel pegar einstaklingur er fullordinn. bjalfun i
seiglu er grunnur verkefnisins sem hér er kynnt og hafa pjalfunaradferdinar verid notadar i skélum, med
stjérnendum og innan fyrirtaekja.

Er mogulegt ad meela seiglu?

Menningarlegur munur er a hugtakinu seigla og pvi hafa maelingar a pvi verid takmarkadar til pessa.
Spurningalistar t.d. ,Brief Resilience Scale” hafa verid préadir en synt hefur verid fram 4 ad ekki er til
,hinn eini sanni spurningalisti “ hvad seiglu vardar.’

Spurningalista er po vert ad nota po ekki vaeri nema til ad auka skilning & hugtakinu pegar verid er ad
bjalfa seiglu med hédpum eda einstaklingum.®

Hveneer og hvers vegna a ao pjalfa seiglu?

Ef seiglu ma préa og pjalfa allt lifid er augljést ad pad getur verid 6llum til géds. Synt hefur verid fram &
ad einstaklingar sem hafa ad bera pa hafni sem taldir eru til seiglu eru heilsubetri andlega og adlagast
umhverfi sinu betur en peir sem ekki hafa pessa paetti. bvi er talid ad flestir hefdu gott af pvi ad pjalfa
med sér seiglu.®

7 Windle, G., Bennett, K. M., & Noyes, J. (2011). A methodological review of resilience measurement scales. Health and
Quality of Life Outcomes, 9(1), 8.

8 An exercise and a list of instruments (questionnaires) is provided as part of our project

9 (see also advanced chapters of this guidelines)



Olik svio seiglupjalfunar

Seigla hefur verid kennd og pjalfud a élikum svidum og eru hér nokkur deemi um pad.

Seiglupjalfun i skolaumhverfinu

bjalfa ma seiglu med dllum aldurshépum & 8llum > Streitu vid proftéku
skolastigum og innan simenntunar. %> Abyrgd i nami og ad bua fiarri heimili sinu
pjalfun & seiglu er heildreen adferd med <> A0 prda med sér heilbrigt liferni (mataraedi,
einstaklingum eda hépum i rddgjof eda med peim ad hzetta ad reykja, o.s.frv.)

sem standa & einhvers konar krossgétum eda
timamétum i lifi sinu. Seiglupjalfun hentar vel
sem studningur fyrir nemendur sem og ba sem . Areitni

vilja stunda heilbrigdara liferni eda styrkja sig

sem starfsmenn eda leidbeinendur. Athuga parf % A0 byggja upp jakveed samskipti
ad pjalfun a seiglu sé i samraemi vid menningu >
samfélagsins sem pjalfunin fer fram.

< Streitu

A0 byggja upp sterka sjalfsmynd

pjalfun & seiglu getur hjalpad nemendum til ad Zfingar til pjalfunar aseiglu erad finna 4 heimasidu
bréa med sér adferdir til ad takast a vid: verkefnisins og velja ma afingarnar ut fra porfum
einstaklinga.

Timamot eda askoranir 1 lifinu

Flestir standa frammi fyrir dvaentum atburdum og breytingum i lifinu. Einstaklingar taka breytingum &
margvislegan og dlikan hatt. Oveentar breytingar krefjast pess ad einstaklingar skodi og ihugi hvad gera
barf til ad breytingar hafi ekki neikveedar afleidingar. Seigla er hugtak sem lysir pvi hvernig einstaklingar
takast 4 vid breytingar og koma sterkir Gt vid erfidar adstaedur. Seigla felur i sér ad einstaklingur hugar
vel ad eigin porfum og skodar hugsanir sinar med pad ad markmidi ad draga ur neikvaedum ahrifum
peirra. beir einstaklingar sem truda pvi ad peim muni ganga vel, byggja & styrkleikum sinum og eru
jakveedir, pratt fyrir métlaeti, eru minna moéttaekilegir fyrir streitu og punglyndi sem getur haft lamandi
ahrif a lif peirra.
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Seiglupjalfun vid nam eoa storf erlendis

A0 flytja & nyjar dpekktar slédir er krefjandi verkefni fyrir pd sem stunda ndm eda starfa erlendis. i
nyjum adstaedum og umhverfi purfa einstaklingar medal annars ad kynnast félki og 6likri menningu. Ad
ferdast og takast a vid nyjar adstaedur 3 jakvaedan hatt er hluti af pvi sem talid er til haefnipatta seiglu.
pjalfun seiglu er pvi mikilvaeg i ofangreindum adsteedum til ad einstaklingur fai notid sin sem best

Seigla meodal frumkvodla

Frumkvaedi og heaefni til ad takast 4 vid eitthvad nytt er eitt af forgangs-verkefnum i stefnumalum
Evrépusambandsins. Synthefurverid fram aad yfir98% af fyrirtaekjuminnan Evréopu erulitileda medalstor
med faerri en tiu starfsmenn. Smaegd fyrirtaekjanna veldur erfidleikum a timum efnahagskreppu og pvi
er mikilvaegara nu sem fyrr ad frumkvodlar préi med sér seiglu til ad standast pad alag sem fylgir pvi ad
stofna og reka fyrirtaeki.

Vioskipti
Frumkvodlar purfa ad bera med sér haefnipaetti seiglu atli peir ad na arangri.
pjalfun i seiglu er i auknum maeli pjalfud innan vidskiptalifsins par sem pjalfad er hvernig takast a vid

daglegar askoranir medal stjérnendur. Breytingastjornun er eitt af lykilatridum pess ad na arangri og hér
til hlidar er mynd fra Kina sem synir hvernig teekifeeri hafa skapast i kjélfar kreppu.

Figure 4 Chinese words for crisis and opportunity



Aherslur verkefnisins

Eitt af meginmarkmidum verkefnisins er ad hvetja leidbeinendur, radgjafa og adra sérfraedinga til ad
kynna sér seiglu hugtakié med pad ad markmidi ad pjalfa seiglu medal einstaklinga sem standa frammi
fyrir askorunum i lifinu eda hafa gengid i gegnum erfidar adstaedur.

Seiglupjalfun mun hjalpa einstaklingum ad:

» Endurmennta sig

pad eflir sjalfstraust einstaklinga ad takast 4 vid hindranir. Forvitnir er einkenni peirra sem saekjast
eftir ad lzera eitthvad nytt og eru peir viljugri til ad laera nyja hluti. Med pvi ad hafa pad ad leidarljosi
ad auka menntun einstaklinga pa eykur pad moguleika peirra @ atvinnumarkadi og patttoku i
samfélaginu almennt.

» Huga ad andlegri og likamlegri heilsu sinni

peir einstaklingar sem bua vid gédar félagslegar adstaedur og hafa sjalfstraust vir6ast huga betur
ad heilsu sinni en peir sem bua vid verri adstaedur.

» Sakjast eftir velgengni i starfi
beir sem prda med sér seiglu laera ad stjérna streitu, setja sér markmid og syna sveigjanleika par
sem pad 4 vid. beir lita framtidina bjortum augum og lita & sig sem dugandi einstaklinga. Vidhorf
sem pessi yta undir starfsframa og persénulega feerni.

» Baeta vidbrogd vid streituvéldum 4 68rum svidum lifsins

Vid préoun verkefnisins er 10gd ahersla 4 ad pjalfa einstaklinga sem virdast hafa sérstaka porf fyrir
seiglupjalfun. bessir einstaklingar eru:

e peir sem standa frammi fyrir erfidum adstaedum eins og til deemis ad vinna a haettulegu svadi
eda i heettulegum adstaedum

® beir sem eru mjog pjadir af streitu sem stafar fra langvarandi sjukdémum, atvinnumissi eda
ograndi verkefnum sem peir standa frammi fyrir.

Huga parf einnig ad peim sem pjalfa seiglu, starfstéttir eins og kennara, leidbeinendur, radgjafar og
heilbrigdisstarfsfolk sem vinna vid erfidar adstaedur.

Zfingarnar sem fylgja verkefninu er sérstaklega beint ad ofangreindum hépum en ma lika nota vid
venjulegar adstaedur i skdlum eda vid pjalfun hvers konar.

A vefsidunni er einnig ad finna vidtalsadferd sem nefnd hefur verid Persénuprofill. Vidtalsadferdin
midar ad pvi ad adstoda einstaklinga vid ad setja sér seigludzetlun og setja markmid fyrir einstaklinga til
ad lifa innihaldsrikara lifi.

A vefsidunni ma einnig finna skyrslur eda greiningu fra patttékuldndunum par sem pvi er lyst hvernig
og hvort seigla er hluti af menningu landanna. Jafnframt koma fram helstu rannsdknir sem gerdar hafa
verio a seiglu og skilgreindir peir adilar sem gaetu nytt sér afurdir verkefnisins.
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Kafli Il: Efni
vefsiounnar

Innan verkefnisins hafa prjar afurdir verid préadar og verdur peim lyst nakvaemlega i pessum kafla. Stutt
yfirlit um paer eru hér i upphafi kaflans.

Allar afurdir ma nalgast a vefsidunni: http://www.resilience-project.eu/.

Verkefnakista

Verkefnakistan inniheldur drval af &fingum sem safnad hefur verid saman og eru setladar leidbeinendum
sem pjalfa seiglu med einstaklingum eda hépum. Zfingarnar eru a vefsidunni og eru adgengilegar 6llum.
Notendur geta valid afingar vid haefi pess hdps og stofnunar sem peir starfa vid.

Tolvuleikur

Tolvuleikur til ad pjalfa seiglu. Haegt er ad hlada tolvuleiknum af vefsiGunni og meginmarkmid hans er
ad auka likur a ad einstaklingar vilji laera meira um seiglu.

Persdonuprofill
Persénupréfillinn er vidtalsadferd fyrir radgjafa og adra sem vinna vid pjalfun og radgjof einstaklinga.

Adferdin er heildreen og midar ad pvi ad skoda styrkleika einstaklinga med pad ad markmidi ad semja
seigludaetlun svo einstaklingurinn nai betri tokum a lifi sinu.



V

f verkefnakistunni er ad finna 58 afingar sem nota ma fyrir einstaklinga og hépa. Zfingarnar eru setladar

erkefnakistan

til ad efla seiglu med einstaklingum eda til ad bua til namskeid um seiglu. Zfingarnar nefnast:

1.
3.

11.

13.
15.
17.
19.
21.
23.
25.
27.
29.

31
33
35
37
39
41
43
45
47
49
51

53

55
57
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Raett um menningarheima
Ad szetta sig vid ad vera einn

Taka stjérn

Bl6druleikur
Markpjalfun
Markpjalfun - hvatning

Hvad eigum vid sameiginlegt?
Finna hindranir sinar. Tala fyrir framan hép
Styrt imyndunarafl

Hlatur léttir lund pina og annarra
Lifstill og gildi

Hugarkort fyrir seiglu

Hetjan min

Fullkomunararatta

Frestun

.Seiglu og veikleika linan

.Seiglu pakki

. Skynfaeri — hamingjustundir

. Taktu fri - slakadu 4

. Ahrif, askorun, akvoérdun

. Heilsu fjarsj6da adferda kistan

. Mattur hlatursins

.Fjarsjods adferdakistan
.Venjubundnar hugsanir

. Prir stolar

.Hvad er seigla?

. Af hverju finnst pér gaman ad laera?
Viltu hlusta?

.Sagnasnura
. Péstur til pin

2.
4.

8.

10.
12.

14.
16.
18.
20.
22.
24.
26.
28.
30.
32.
34.
36.
38.
40.
42.
44,
46.
48.
50.
52.

54.

56.
58.

ABC maddel

Brugdist vid af ahuga og 4 uppbyggilegan
mata

pitt er valid, ad vidurkenna eda varpa fra pér
abyrgd

Na tokum a streitu
Vinahopur

Markpjalfun hépa Stjalfakvordun um
framtidina

Takast a vid missi

Ad hrésa

Takast & vi0 streitu

Leerum ad takast a vid streituadstaedur
Na tokum a streitu

Fra vandamali til lausnar

Eiginleikar sem studla ad hamingju minni
Anaegjulegar minningar

V6dvaslokun spenna - slaka

Seigla i kvikmyndum

Pankar um seiglu

Snakaspilio

Ad taka abyrgd a pvi sem hendir pig i lifinu
Kameldyrid og nalaraugad

Mikilvaegi pess ad hlusta af athygli
Tigurinn

Spurningaleikur

Hugsanavillur

Skilja sjalfstraust - tru a sjalfan sig
begar pu finnur fyrir streitu, leitadu ad
jakvadum lausnum

Witness - Seigla i kvikmyndum, menningar
munur

Pu ert verk i vinnslu eins og dagbadkin pin
Seigluspegillinn pinn



AO velja og nota eefingarnar

Zfingarnar eru atlad til notkunar peirra sem vinna med hdpa og einstaklinga vid ad pjalfa seiglu.
Zfingarnar eru flokkadar eftir staerd hdpa og ut fra efni peirra.
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Hvar ma finna eefingarnar

Allar efingarnar eru a vefsidu verkefnisins og ma hlada peim nidur. Zfingarnar birtast vid ad yta a
hnapp sem nefnist Selection Box.

Leitarbox er notad vid val 4 sefingum.

Naudsynlegt er ad skra sig inn adur en mogulegt er ad skoda zfingarnar eda hlada peim nidur sem pdf
skjali.
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Hvernig a ad velja rettu cefinguna mioao vio flokkun peirra

Allar afingarnar hafa verid flokkadar eftir innihald peirra og notkunarméguleikum.

Flokkun ut fra hopasteerd og timalengd

Zfingarnar eru flokkadar eftir pvi hvort paer henta einstaklingum, litlum eda stérum hépum. Einnig eru
2fingarnar flokkadar eftir peim tima sem buast ma vid ad peer taki.

Flokkun Ut fra innihaldi

Innihald afinganna er flokkad ut fra tveimur sjonarhornum:

e Aherslur

og
¢ Flokkar (didactical aspect)



Aherslur

Fyrri flokkun aefinganna synir hvada dherslur eru lagdar:

Aherslur

Skynjun

Na tokum a lifinu

Mynda tengsl

Jakvaedni og
bjartsyni i hugsun
(ad hafa tra a
framtidina)

Lausnamidud/
midadur

Heilbrigdur lifsstill

Sjalfsoryggi

 listanum yfir sefingar ma einnig finna sefingar sem henta vel i byrjun ndmskeids.

Aherslur

Kynningaraefingar
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Flokkar

Onnur flokkun zefinganna midar ad pvi ad rada sefingum Ut fra innihaldi pannig ad paer henti sem best
beim hépi sem unnid er med.

Innihald

Skilningur a
mikilvaegi seiglu

Uppgotva seiglu

Adlaga nyja haefni
med pvi ad gefa og
biggja

Uppgotva ny hugtok

Gera seigludaatlun

Frekari teekifaeri til
a0 leera um seiglu

Rettur til ad nota afurdir verkefnisins

Réttur til ad nota afurdirnar eru merktar med svokélludu Creative Commons (CC) license, undir
Attribution-NonCommercial-ShareAlike (BY-NC-SA). Leyfid veitir heimild til ad nyta efnid an pess ad fa
af pvi tekjur. Geta ber heimilda vid notkun. Frekari upplysingar ma nalgast hér:

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

N
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Tolvuleikur

YMed pvi ad prysta & hnappin sem syndur er
hér og er a vefsidu verkefnisins getur pud hafid

tolvuleikinn.

Megintilgangur leiksins er ad vekja notendur
til umhugsunar um hugtakid seiglu. Notendur
velja sér leikmann sem a ad leysa vandamal eda
askoranir og geta pannig préad med sér meiri

seiglu.

Notandi velur jakvaed hugtok tengd seiglu med pvi
ad prysta 4 musina. Hugtokin birtast efst i glugga
skjasins og falla mishratt nidur skjainn sem lauf af
tré. Notandi a ad na i jakvaed hugtok sem tengjast
seiglu en hylja sig med regnhlif fyrir 6drum
hugtékum sem ekki tengjast seiglu.

Stig eru gefin fyrir hvert jakveett hugtak sem
notandi neer. Jakveedu hugtdkin fara 4 stiku sem
synir aukinn styrk og seiglu patttakanda.

Leikurinn breytist med jofnu millibili par sem
patttakandi parf ad takast & vid einhvers konar
erfidleika sem birtast & skjanum.

Figure 7: welcome screen of our online game
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Hugtokin sem notud eru i leiknum eru byggd a
rannséknum a seiglu.

+» Hugtokin byggja 4 hugmundum Peterson og
Seligman sem nefnt hefur verid Signature
Strengths.

+» Erfidleikarnir sem birtast patttakendum 3
skjanum eru byggdir Ut fra Holmes og Rahe
streitu skalanum.*

Notandi er bedin ad leysa erfidleikana med pvi ad
velja videigandi vorn eda varnarhaetti af stikunni
sem hann hefur safnad akvaedum hugtékum sem
tengjast seiglu. Notandi verdur ad velja videigandi
hugtak i hverju tilviki fyrir sig. Velji hann rangt
hugtak missir hann stig af stikunni.

Leikurinn heldur afram fra byrjun eftir ad notandi
hefur unnid a einhverjum erfidleikum.

i leiknum er:

+» Valum sex 6lika leikmenn sem lyst er stuttlega
i byrjun leiks.

+» Hver leikmadur parf ad fara i gegnum prja
mismuandi erfidleika eda askoranir.

| lok leiksins sér notandi hversu mérg stig hann
hefur fengid midad vid hversu moérgum jakvaedum
hugtokum hann hefur ndd og hversu margar
askoranir hann hefur leyst.

Mogulegt er ad deila nidurstodum leiksins 3
Facebook, Twitter eda Linkedin.

10 Peterson, C; Seligman, M E. P. (2004). Character strengths and virtues: A handbook and classification. Oxford: Oxford

University Press. p. 106

11 Holmes TH, Rahe RH (1967). “The Social Readjustment Rating Scale”. J Psychosom Res 11 (2): 213-8.



Personuprofill

Personuprofillinn er vidtalsadferd aetlud rddgjofum
og 60rum sérfredingum pegar beir raeda vid
einstaklinga sem standa frammi fyrir breytingum
eda erfidleikum i lifi sinu. Breytingar geta verid
bréun i starfi eda atvinnuleit, dkvordun um ad fara
i ndm eda beett samskipti eda breytingar 4 lifinu
a annan hatt. Erfidleikar sem maeeta einstaklingum
a lifsleidinni eru margs konar og meta parf hvort
naudsynlegt er ad leita til sérfredings eda
hvort vidtalsmedferdin sem hér er i bodi naegir.
Vidtalsformid er einungis eetlad radgjofum og
60rum sérfreedingum sem hafa 6dlast menntun
og reynslu vid ad adstoda einstaklinga med velferd
beirra og hagsmuni ad leidarljési. Haegt er ad nota
Personuproéfilinn vida svo sem i framhaldsskélum,
haskdlum, fullordinsfreedslustofnunum og starfs-
og endurhafingarmidstédum. Persdnuproéfillinn
er ekki atladur einstaklingum sem purfa a
salfreedilegri medferd ad halda.

Persénupréfillinn er byggdur a kenningum i
nams- og starfsradgjof, hopradgjof og 60rum
fraedigreinum. Vidtalsformid nytir adferdir
félagslegrar hugsmidahyggju par sem midad er vid
ad einstaklingur proskist med aukinni pekkingu og
reynslu. barfakenning Glassers sem byggir & pvi
ad einstaklingurinn hafi félagslegar og sdlreenar
barfir, er svo notud i samtali med pad ad markmidi
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ad gera lif einstaklingsins innihaldsrikara.

Personupréfillinn bydur heildraena nalgun par sem
styrkleikar einstaklings og varnarhaettir eru nyttir
med pad ad markmidi ad hver einstaklingur geti
lifad innihaldsriku lifi. Pessi adferd er fyrirbyggjandi
og hefur pann tilgang ad efla prautseigju og gera
hann hafari til ad beita adferdum sem kenndar
eru vid seiglu. Skilgreining a seiglu (resilience) er,
hzfileikinn til ad pjalfa sig i uppbyggilegri leikni i
bvi skyni ad geta tekist a vid dgranir i eigin lifi.

Préfillinn er adferd sem notud er i samtélum
rddgjafans og viokomandi einstaklings, sem leitar
ad studningi eftir ad hafa lent i erfidum adstaedum
i lifinu eda 66rum breytingum.

[ samtoélunum er studst vid paetti sem nefndir eru
tengslapeettir og hafa ahrif a lif einstaklingsins.
Radgjafinn og einstaklingurinn skiptast & ad velja
tengslapatt til ad reeda um og saman skra peir
seigludaetlun fyrir einstaklinginn svo hann geti att
von um innihaldsrikara lif.

Vidtalsadferdin  Persénupréfill  er  atskyrd
nakvemlega a vefsidu verkefnisins. Med pvi
ad prysta & nedangreindan hnapp ma nalgast
Personuprofilinn.



Sjalfsmat fyrir leiobeinendur

bPad er mikilveegur pattur hja leidbeinendum seiglupjalfunar ad meta eigin frammistodu. Verkefninu
fylgir spurningalisti sem leidbeinendur geta notad vid val og mat 4 adferdum til ad nota vid pjalfunina.

Sjalfsmatslistann ma finna er pryst er @ pennan hnapp a vefsidunni.



Kafli lll: Namskeio

<eENNS

Um seiglu -
Uaoferoir

Olikra namskeioa

Tekid er mid af seiglurannséknum innan
jadkvaedrar salfreedi vid kennslu. Huga parf ad
bvi vid hvada adstedur afingarnar eru nyttar
a4 mismunandi ndmskeidum. Olikar leidir eru
hér nefndar vid notkun og sem daemi ma nefna
annars vegar ad sumar zafingar eru notadar til ad
efla seiglu einstaklinga og hins vegar til deemis
tolvunamskeid par sem efni um seiglu er hluti af
namsefni nemenda. Seigluaefingar ma lika nota a
tungumalanamskeidum og parf pa ad velja efingar
midad vid efni og parfir patttakenda.

Mestu skiptir ad leidbeinandi sé medvitadur um
parfir nemenda i hvada adsteedum kennslan fer
fram.
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Afingarnar hafa verid flokkad a mismunandi stig
eftir pvi hvar paer henta i kennslu.

+» Stig 1 - nemendur kynnast hugtakinu seigla.
Kynna sér efni um seiglu um leid og peir leera
eitthvad annad.

+» Stig 2 - fjallad er um seiglu og hugarastand af
leidbeinendum sem ekki hafa verid menntadir
i medferdarfraedum.

+» Stig 3 - seigla er kennd af sérfaeerdingum sem
réttindi hafa til ad fjalla um efnid.

Huga ber ad pessari flokkun vid val & sefingum i
mismunandi adstaeedum. Hér 3 eftir er nanari lysing
a flokkun aefinganna eftir stigum.



Stig 1 - Nemendur lzera um dmedvitadir um seiglu

TDaemi er tekid af nemendum sem eru ad leera
ad nota toflureikni. Nemendur eru bednir um ad
setja tolur upp i grof. Tolurnar sem nemendur
vinna med eru nidurstddur Ur rannsdkn um seiglu.

Rannséknir @ nunnum?? David Snowdon fra
Haskoélanum i Kentucky (Sanders Brown Center)
gerdi langtimarannsékn @ nunnum. Rannsdknin
sté0 fra 1986 og voru um 600 ameriskar kapdlskar
nunnur til rannséknar. Snowdon sannadi med
rannsoékn sinni ad tengsl eru a milli lifsgilda og
langlifis.

Ad kenna um seiglu an vitundar nemenda er géd
leid til ad koma pekkingu um efnid til skila.

Ofangreinda kennsluadfer6 mda nota vidar til
demis pegar kennt er um O&nnur télvuforrit
eins og Word eda Power Point. Nemendur eru
omedvitadir um ad kynning a hugtakinu seigla er
hluti af nami peirra.

Svipada adferd ma einnig  nota &
tungumalanamskeidum par sem efni um seiglu er
tilefni umraedna eda pydinga.

Figure 5: example of introducing resilience into ICT

12 Snowdon, David (2001): Aging with Grace: What the Nun Study Teaches Us About Leading Longer, Healthier, and More

Meaningful Lives. Bantam
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Stig 2 - Kveikja ad nami er kennsla um seiglu og vellidan einstaklingsina.

Nemendur eru medvitadir um ad verid er ad nota
efni sem tengist hugtakinu seigla 4 pessu stigi.

Leidbeinendur 4 ndmskeidum verda ad gera sér
grein fyrir hvad veldur pvi ad nemendur geta
einbeitt sér ad nami. Medfylgjandi er listi yfir
itarefni* par sem segir ad umhverfi, likamleg
vellidan, nzering og innri lidan nemanda hafi ahrif
a ndmsgetu og ad innri lidan nemanda hafi par
mest um ad segja.

» Innri lidan: Namsgeta eykst ef innri lidan
nemenanda er géd.

» Likamlegt &astand nemanda: AJ vera i
godu likamlegu astandi eykur moguleika 3
einbeitingu medal nemanda.

» Nering: Einbeiting er had pvi hvernig
naeringarastand nemanda er.

» Umbhverfi:Umhverfi kennslu
mismunandi ahrif &8 nemendur.

hefur

Ofangreind atridi eru samtvinnud og hafa ahrif
sem heild.

Miklu skiptir ad leidbeinandi sé heefur til ad skapa
jakveett andramsloft medal nemenda og byggja
ad upp traust @ milli peirra og til sin. Jakveedar
adstaedur i hvivetna auka likur & einbeitingu
nemenda.

A myndinni hér fyrir nedan er likan “theme-
centered interactions (TCl)”** par sem |6gd er
ahersla @ ad huga parf heildarmynd i kennslu pd
adalaherslu beri ad leggja @ ndmsefnid pa hefur

einstaklinguinn, hdpurinn, andrdmsloftid & milli
patttakenda og allt umhverfié ahrif & einbeitingu
og ndmsheefi nemenda.

Efni
\

Umbhverfi

Einstaklingur Hépur

Figure 6: Theme centered interactions

Ruth Cohn, hannadi TCI likanid par sem hun
skodadi og lagdi mat & ad vid kennslu parf ad huga
ad lidan einstaklings, nemendahdpinn og virkni
hans asamt umhverfi kennslunnar ekki sidur en
innihaldi pess sem kennt er eda namsefninu.

Vid honnun a@ namskeidum verdur pvi ad hafa i
huga ad:

+» andleg og likamlega lidan nemanda hefur
ahrif 8 ndmsheaefi hans,

+» virkni hépsins og samspil hans hefur veruleg
ahrif 8 ndmshaefi nemenda svo og umhverfid
sem kennslan fer fram i,

ITil ad hafa jakvaed ahrif 4 andrimsloft er haegt ad
brjéta upp kennsluna 6dru hverju og nyta stuttar
xfingar sem efla seiglu nemenda og par med
einbeitingu.

13 Brunner, R. & Zeltner, W. (1980): Lexikon zur Pddagogischen Psychologie und Schulpadagogik. Miinchen: Ernst

Reinhardt, GmbH & Co, Verlag.

14 Cohn, Ruth (1975): Von der Psychoanalyse zur themenzentrieten Interaktion. Von der Behandlung einzelner zu einer

Padagogik fir alle. Stuttgart
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Stig 3 - Namskeid um seiglu, kennd af sérfraedingum

Namskeid um seiglu haefa hvort sem er i skélum 3
simenntunarstédvum eda innan fyrirtaekja. Lengd
namskeida er had adstaedum.

Ahersla er 16gd 4 ad peir sem leidbeina 3
namskeidum um seiglu hafi tilskilin réttindi til
ad vinna med einstaklingum. Salfreedingar og
adrir sérfreedingar purfa ad vera medvitadir um
rannséknir tengdar seiglu asamt pvi ad beita
kennslufraedilegum ndlgunum vié ad hanna og
stjorna ndmskeidum.

Namskeid eru had adsteedum og innihaldi, deemi:

+» Namskeid 1: AJd kynna einn eda fleiri
undirliggjandi pezetti seiglu.

+» Namskeid 2: Heildaryfirlit um hugtakid seiglu
og virkni pess.

Val & innihaldi ndmskeid er hdd tima, stad og
patttakendum. AZfingarnar sem fylgja i pessu
verkefni henta i hvoru tilvikinu sem er.

smskeidinu hafi pé
a ad leidbeinendur aettu ad

lega ad andlegu &astandi patttak
) fyrir mjog erfidri lifsreynslu eda e

skeid sem pessi koma aldrei i
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A0 nota myndbond eda kvikmyndir til ad kynna

seiglu

Mogulegt er ad nota myndboénd eda kvikmyndir
til ad kynna seiglu eda til pjalfunar. Ad horfa a
myndband eda kvikmynd par sem einstaklingur
tekst a vid erfidleika er gédur grunnur ad samtali
eda samraedum i hépum. Moérg myndbdnd ma
finna @ vefnum en athuga ber ad vanda valid og
geta heimilda par sem vid a.

Aherslur

Skynjun

Na tokum 3 lifinu
Mynda tengsl

Jakvaedni og bjartsyni i hugsun (ad hafa tra a
framtidina)

Lausnamidud/midadur

Heilbrigdur lifsstill

Sjalfsoryggi
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Séu myndbond eda kvikmyndir notadar sem
kveikjurad umraedum um seiglu getur leidbeinandi
nytt sér nedangreindar spurningar sem tengjast
peim flokkum sem eefingar pessa verkefnis eru

settar i.

Spurningar

Hvernig tékst persénan i myndinni 4 vid ad
einbeita sér ad nutidinni og gera pad besta
ur adstaedunum. Fann persénan skil & milli
hugsana um fortidina, nutidina og framtidina?

Hvernig tékst perséna myndarinnar 4 vid

ad stjorna lifi sinu? Hvernig tékst hdn 4 vid
streitu eda vandamal og hvernig byggdi hun 3
styrkleikum sinum? Hvada seiglu haefni sérdu i
myndinni?

Hverjar voru félagslegar adstaedur
persénunnar? Hvernig voru tengsl persénunar
vid adra?

Er jdkvaedni og/eda bjartsyni synileg i
myndinni? Hverju skiladi jakvaednin?

Hvernig réd personan fram ur erfidleikunum?
Hvada lausnir fann persénan til ad takast 4 vid
vandann?

Hvernig geetti persénan i myndinni heilsu
sinnar?

Hvernig nytti persénan sér styrkleika sina og
seiglu haefni i Gnnum dagsins?






ltarefni

» Standard books and general texts

Aldrich, D. P. (2012). Building Resilience: Social Capital in Post-Disaster Recovery. Chicago:
University f Chicago Press.

Neenan, M. (2009). Developing Resilience: A Cognitive-Behavioural Approach. London ; New
York: Routledge.

Southwick, S. M., Litz, B. T., Charney, D., & Friedman, M. J. (Hrsg.). (2011). Resilience and
Mental Health: Challenges Across the Lifespan (1 edition.). Cambridge England: Cambridge
University Press.

Southwick, S. M., & Charney, D. S. (2012). Resilience: The Science of Mastering Life’s Greatest
Challenges (1 edition.). New York: Cambridge University Press.

Werner EE, Smith RS. Journeys From Childhood to Midlife: Risk, Resilience and Recovery. Ithaca,
NY: Cornell University Press; 2001

Zolli, A. (2012). Resilience: Why Things Bounce Back ( New Ed.). Business Plus. *
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