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Tilgangur bpessarar greinar er ad kynna fyrir [jésmadrum grunn-
hugtdk innan jakvadar salfredi og fjalla adeins um paetti sem geta
hjalpad okkur ad efla vellidan 1 vinnu og i lifinu almennt.

Jakveed salfiraedi

Jakvaed salfraedi er nalgun innan salfreedinnar sem kom fram skommu
fyrir sidustu aldamot pegar Martin Seligman var formadur ameriska
salfreedingafélagsins. Hann lagdi til ad ahersla yrdi 16gd 4 ad rann-
saka med visindalegum hetti pad sem gengur vel hja folki i lifinu og
eykur vellidan. Aherslan innan salfraedinnar hafdi fra stridslokum og
fram ad peim tima verid meiri & ad skoda pa kvilla sem hrjadu mann-
inn og hvernig hagt veri ad lekna pa 4 kostnad pess sem vel gekk.
Markmioid med jakvaedri salfraedi er ekki ad velta r sessi eda koma
i stadinn fyrir pa athygli sem sjukdomafraedi hefur fengid heldur ad
vikka svidid og skoda einnig hvad einkenni og leidi til heilbrigds, vel
starfandi einstaklings (Peterson, 2006).

Rannsoknarefni jakvaedrar salfredi eru fjélbreytt og ma par nefna
vellidan, hamingju, bjartsyni og personulegan proska. Vellidan er
yfirhugtak innan jadkvaedu salfraedinnar og er skilgreint sem pad ad
lida vel og vera virkur 1 leik og starfi. Til ad auka vellidan er t.d.
unnid ut fra eflingu styrkleika, pakklaeti, hamingju, fladi og hugar-
fari og almennri vitund um hvernig haegt er ad hamarka lifsgadi sin
med eigin hegdun, areynslu, vidhorfum og med jadkvadum inngripum
(Heffron og Boniwell, 2011).

Hamingja og vellidan

Hamingja er hugtak sem er mikid rannsakad og er 6umdeilt ad
hamingja skiptir f6lk miklu mali. Hamingjan er einstaklingsbundin
og pvi ekki til nein uppskrift ad hamingju sem gildir fyrir alla. Arid
1984 skilgreindi Ruut Veenhoven hamingju sem upplifun okkar af
pvi hvernig vid metum lif okkar pegar 4 heildina er litid og er su skil-
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greining oft notud (Veenhoven, 2012). Vellidan 4 vid um pad pegar
lifid gengur vel. bad er sambland af pvi ad 1ida vel og ad vera vel
starfheefur. Vellidan felur ekki endilega i sér ad einstaklingur sé alltaf
gladur heldur lika ad sarsaukafull upplifun og tilfinningar, svo sem
vonbrigdi, mistdok og sorg, séu edlilegur hluti lifsins. A0 vera feer um
a0 takast 4 vid slikar tilfinningar er mikilveegt fyrir vellidan til lengri
tima og til ad proskast og dafna. Ad lida vel felur i sér ad upplifa
tilfinningar eins og anzgju, dhuga, skuldbindingu, sjalfstraust og
ventumpykju. Ad vera starfhaefur eda virkur felur 1 sér ad proska
hafileika sina, ad hafa stjorn 4 lifi sinu, a0 finna lifi sinu tilgang og
a0 eiga i jakvaedum samskiptum (Huppert, 2009).

bad er er gott fyrir einstaklingana og samfélagid ad par sé¢ almennt
mikil vellidan. Vellidan einstaklingsins tengist 60rum jakvaedum
pattum, svo sem getu til nams, framleidni og skopun, félagsferni,
g6oum sambondum, hjalpsemi, godri heilsu og lifslikum (Huppert
og So, 2013).

Vellioan i vinnu

Ahersla 4 vellidan { vinnu er mikilvaeg, ekki sist par sem flestir eyda
storum hluta fullordinsaranna & vinnustadnum og jakveett vinnuum-
hverfi er mikilvaegt fyrir heilsu og hamingju félks. bad ad upplifa
vellidan & vinnustad hefur mikid um pad ad segja hvort einstaklingur
nai ad sinna starfi sinu eins vel og mogulegt er. Rannsoknir hafa leitt
i 1j6s ad peir sem starfa innan heilbrigdispjonustunnar og upplifa
streitu i starfi eiga 4 haettu ad proa med sér einkenni kulnunar, enda
eru tilfinningatengsl vid skjolstedinga oft mikil (Leinweber og
Rowe, 2010, Steinunn Hrafnsdéttir og Anna Roés Johannesdottir,
2006). A annast einstaklinga sem hafa ordid fyrir afollum, sars-
auka eda averkum getur leitt til afallastreituvidbragda hja starfsfolki.
bad getur haft ahrif & getu peirra til ad sinna starfinu eins og best
veri. Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir moguleikanum 4 afleiddri




afallaroskun medal ljosmadra og med pvi ad vera medvitud um
salfredileg ahrif vinnunnar eru auknar likur & ad pad geti hjalpad til
vid ad efla og vernda andlega vellidan (Leinweber og Rowe, 2010).
Umhyggja yfirmanns gagnvart starfsmanni, hvetjandi, stydjandi og
pagilegur starfsandi dsamt hvatningu fyrir vel unnin storf eru pattir
sem taldir eru auka starfsanaegju (Steinunn Hrafnsdottir, 2004). beir
sem hafa menntad sig til peirra starfa sem peir sinna og hafa valid
starf vegna kollunar eru liklegri til ad blomstra i starfi en peir sem
sinna storfum sinum & 6drum forsendum. Pad ad starfa vid Sryggi,
askorun, jakveedni, fjolbreytni og abyrgo 1 starfi er einnig mikilvaegt
asamt pvi ad eignast vini og kunningja i vinnu (Peterson, Park, Hall
og Seligman, 2009).

Hamingja & vinnustad eykur lifsgaedi folks, jafnt i einkalifi pess
og i samfélagi vi0 annad folk. bad er mikilvaegt ad einstaklingar
hafi 4n@gju af vinnunni sinni, finnist starfid hafilega dgrandi og ad
starfid nyti og yti undir notkun styrkleika einstaklingsins (Steger,
Dik og Shim, 2009). Vellidan i vinnu er likleg til ad hafa ahrif 4 pad
hvort einstaklingur helst i starfi (Fisher, 2010).

Vertu upp a pitt besta
Styrkleikar eru eftirsoknarverdir eiginleikar sem einstaklingar hafa
og er einn af peim pattum sem jakvaed salfreedi leggur mikla dherslu
4. Peterson og Seligman (2004) gerdu stora rannsékn & sammann-
legum styrkleikum i heiminum og nyttu paer nidurstédur vid gerd
VIA-styrkleikagreiningar sem er ein mest notada adferdin til ad
greina styrkleika i dag (Peterson, 2006). Astzda er til pess ad hvetja
lesendur til pess ad fara & heimasiduna www.viacharacter.org og
greina par styrkleika sina an endurgjalds. Par er einnig mikid af rann-
soknum sem tengjast pessu efni.

Samkvamt Clipton og Anderson arid 2001 getum vid aukid innszi
i eigio lif, eflt sjalfstraust og aukid bjartsyni med pvi ad pekkja og
nyta styrkleika okkar (i Hefferon og Boniwell, 2011). Rannsokn
sem gerd var arid 2011 & tengslum vellidanar og notkunar styrkleika
leiddi 1 [jos ad peir sem sdgdust nota styrkleika sina medvitad proudu
med sér aukna vellidan. [ priggja og sex manada eftirfylgd var
aukin notkun styrkleika tengd betri sjalfsmynd, lifsorku, jakvaedum
ahrifum og minni upplifun & streitu, sem er i samrami vid kenningar
Peterson og Seligman (2004). Peir sem nota styrkleika sina medvitad
og ekki sist 4 annan hatt en vanalega hafa meira sjalfsalit og bua yfir
meiri orku og lifsneista. Einnig hafa peir almennt jakveedari upplifun
af lifinu midad vid pa sem ekki nyta styrkleika sina medvitad (Selig-
man, Steen, Park og Peterson, 2005). Talad er um ad pad ad nota
styrkleikana gefi folki aukna orku fremur en taka fra pvi orku (Peter-
son, 2006).

bessar nidurstddur syna fram 4 ad asteda er til ad leggja dherslu &
ad byggja upp styrkleika, pvi ef notkun styrkleika leidir til aukinnar
vellidanar til lengri tima getur pad byggt upp langtima seiglu hja
einstaklingum og hjalpad folki ad vera upp a sitt besta (Wood,
Linley, Kashdan og Hurling, 2011). Rannsoknir hafa synt ad pad ad
nyta styrkleika sina i vinnu hefur mikil ahrif i pa att ad efla starfsa-
naegju, skuldbindingu og ad finna tilgang med vinnunni sinni (Berg
og Karlsen, 2012). Med pvi ad pekkja styrkleika okkar og nyta pa
getum vid haft ahrif 4 pad hvernig okkur lidur i vinnunni sem hefur
ahrif & daglegt lif.

Jakveedar tilfinningar og hugarfar

Hugarfar er pad vidhorf sem einstaklingurinn tileinkar sér og hefur
ahrif 4 pad hvernig hann lifir lifinu. Peir sem traa pvi ad vid fedumst
med akveOdna, Obreytanlega heefileika og eiginleika eru med festu-
hugarfar. Folk sem byr yfir groskuhugarfari trair pvi ad med reynslu,
fyrirh6tn og patttoku geti folk vaxid og proskast. Litid er svo 4 ad
p6 vid séum feedd med mismunandi heefileika pa geti peir proast i
gegnum lifid. Peir sem bua yfir groskuhugarfari eiga audveldara med
a0 takast & vid krefjandi adsteedur. beir eru ekki hraeddir vid mistok
og eru pvi opnir fyrir pvi ad fara nyjar leidir til arangurs. I grosku-
hugarfari felst ad pad ad leggja hart ad sér sé 6missandi hluti af pvi
a0 na arangri og pvi er ekki litid 4 bakslag sem mistok heldur hluta

af ferlinu (Hefferon og Boniwell, 2011). Mikilvagt er ad hafa i huga
ad einstaklingur parf ekki ad vera annadhvort med festu- eda grosku-
hugarfar, hann getur notad festuhugarfar i dkvednum adstedum en
groskuhugarfar 4 6drum timum eda i 60rum adstedum. bvi geta
flestir préad med sér groskuhugarfar.

Jakvedar tilfinningar hafa go6d ahrif a4 lif okkar. Rannsoknir
Fredrickson sidustu aratugi 4 jakveedum tilfinningum hafa leitt i
ljos ad jakveedar tilfinningar vikka hugsun okkar, geta unnid gegn
neikvaedum tilfinningum og byggja upp seiglu. A0 vikka hugs-
anasvidid felur i sér ad vid erum reidubtinari ad ,hugsa ut fyrir
boxid“, p.e. sja fleiri moguleika en ef vid erum neikvad. A pann
hatt verdum vid meira skapandi i hugsun og mali og pannig lausn-
amidadri. begar vid finnum fyrir jakvaedum tilfinningum tengjumst
vid 60rum frekar og leyfum okkur ad finna til samkenndar med
60ru folki. Med jakvaedari tilfinningum sjaum vid hlutina i vidara
samhengi, sjdum frekar sjonarhorn annarra, myndum sterkari
sambond vid adra og metum sjalf okkur og adra & jakvaedari mata (i
Hefferon og Boniwell, 2011).

Vid getum aukid jakvedar tilfinningar med pvi ad gefa peim
aukid veegi i daglegu lifi og gefa peim meiri gaum. Pad er fullt af
jakveedum hlutum i kringum okkur ef vid bara horfum eftir peim og
veitum peim athygli. Hér er pad spurningin um pad sem vid getum
sjalf gert til ad hafa ahrif 4 lif okkar og vellidan.

Med pvi ad pekkja styrkleika
okkar og nyta pa getum vid haft
athrif & hverning okkur lidur i
vinnunni.

Goovild i eigin gard

A9 syna sjalfum sér godvild (e. self-compassion) snyst einfaldlega
um pad ad beina velvild sinni inn 4 vid. Ad syna sjalfum sér goéovild
felur 1 sér ad syna sjalfum sér hlyju og skilning, t.d. pegar vid finnum
til, mistekst eitthvad eda pegar vid tékumst a vid erfidar adstedur i
lifinu sem vid héfum ekki stjorn 4. GoOvild i eigin gard tengist styrk-
leikum eins og bjartsyni, visku og forvitni. Med godvild i eigin gard
réum vid okkur og synum okkur elsku pegar vid tokumst & vid sars-
auka okkar 1 stadinn fyrir ad finna fyrir reidi pegar lifid er ekki alveg
eins og vio viljum hafa pad. Vid faum ekki alltaf pad sem vid viljum
og erum ekki alltaf nakvaemlega eins og vid viljum vera en betta er
bara hluti af pvi ad vera manneskja. Vid gleymum pvi gjarnan ad
pad ad mistakast og ad vera o6fullkomin er edlilegt (Germer og Neff,
2013).

Mikilveegt er ad syna sjalfum sér goovild i peim krefjandi
alstedum sem ljosmodurstarfinu fylgja oft. Vid erum ad gera okkar
besta og purfum ad setta okkur vid pad ad stundum dugir okkar besta
ekki til ad baeta eda breyta lidan skjolsteedinga okkar. Vid purfum
lika ad huga ad okkur sjalfum.

Hvad getum vio gert?

Jakveaed inngrip hafa pad markmio ad auka hamingju og vellidan. bau
eru hugsud fyrir alla pa sem vilja lata sér lida betur, 6had lidan peirra
i upphafi (Seligman o.fl., 2005). Jakvaedum inngripum er lyst sem
medferdum eda athéfnum sem mida ad pvi ad yta undir jakvaedar
tilfinningar, hegdun eda hugsanir en ekki ad pvi ad laga eda ad koma
i veg fyrir veikindi (Sin og Lyubomirsky, 2009).

Inngripin fela i sér mismunandi aherslur t.d. 4 hreyfingu, samveru,
hegdun og/eda lidan. bau hafa ahrif & hugarfar einstaklinga og med
peim er haegt ad pjalfa og tileinka sér groskuhugarfar. Talad er um
ad notkun 4 jakvedum inngripum auki medvitund einstaklingsins
pannig ad hann attar sig 4 ad hann geti haft ahrif 4 lidan sina og
nidurstddur med pvi ad leggja sig fram (Morris, 2012). Aukinn fjoldi
rannsokna sidustu ara synir ad heegt er ad auka hamingju og vellidan
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medvitad og sifellt beetir i skilning 4 hvada athathir eru liklegar til ad
skila 4rangri og hvada peettir hafa ahrif par 4 (Layous og Lyubomir-
sky, 2014).

Dami um jakved inngrip er afingin Prir godir hlutir sem er
atlad ad efla jakveedar tilfinningar. Par er einstaklingurinn bedinn
a0 rifja upp daginn ad kvoldi og skrifa nidur prja goéda hluti sem
gerdust i lifi hans pann dag, asamt pvi ad velta pvi fyrir sér hvada
patt hann atti i pessum atburdum. Hér er 16g0 dhersla a4 pad ad
folk atti sig & pvi hvada ahrif pad getur sjalft haft til ad gera lif
sitt jakvaedara. Onnur zfing er ad nota styrkleika & nyjan hatt. Pad
krefst pess ad einstaklingurinn sé buinn ad greina styrkleika sina og
noti einn af kjarna styrkleikum sinum 4 nyjan hatt, p.e. ekki eins og
peir eru notadir dagsdaglega. Rannsoknir hafa synt ad badar pessar
efingar auka hamingju og draga Ur punglyndiseinkennum og er
arangurinn enn til stadar vid malingar eftir sex manudi (Seligman
o.fl., 2005).

Heffron og Mutrie (2012) hafa skodad hreyfingu sem jakveett
inngrip. Ahrif likamsraktar eru medal annars jakveedar tilfinn-
ingar, auki0 sjalfsalit og aukinn tilgangur med lifinu. Best er a0 lita
a hreyfingu sem leik eda gledi en ekki sem skyldu. bad er mikil-
vaegt ad finna hreyfingu sem hentar hverjum og einum pvi pannig
eru meiri likur 4 ad vid hofum anaegju af pvi ad stunda hreyfingu
sem eykur vellidan okkar enn frekar. G6d likamsvitund eykur likur
a ad einstaklingur fari vel med likama sinn. bvi vaenna sem okkur
pykir um likamann, pvi meiri likur eru 4 ad vid forum vel med hann
(Hefferon, 2013). Hreyfing ein og sér er pad inngrip sem talid er
hafa mest ahrif til ad efla vellidan.

Nuvitund hefur verid mikid notud sem inngrip i jakveeori salfredi
og er eitt form hugleidslu. Skilgreining Jon Kabat-Zinn & ntvitund
er athygli med sérstokum heetti: Af asettu radi, a pessu andartaki og
an pess ad deema (Tan, 2012). Navitund snyst um ad skerpa athygl-
ina 4 medvitadan hatt an pess ad skilgreina eda dema. AJ festast
ekki i truflandi, siendurteknum hugsunum og reyna ad bregoast ekki
osjalfratt vid peim heldur gefa sér i stadinn tima til ad velja viobragd
(Ivtzan, 2015).

Astaeda er til pess ad hvetja
lesendur ad fara 4 heimasidunna
www.viacharacter.org og greina
par styrkleika sina &n endugjalds.

Rannsoknir hafa synt fram & ad ntvitundarhugleiosla hefur
jakveed ahrif 4 likamsstarfsemi, svo sem & hjarta- og edakerfi med
pvi ad haegja 4 hjartslaetti og leekka blodprysting og hiin getur einnig
dregid ar verkjum. I tengslum vid hugrana starfsemi hefur verid
synt fram 4 ad hugleidsla eykur einbeitingu og athygli, beetir minni,
dregur Ur kvida og stressi, batir svefn og hjalpar folki ad bregd-
ast vid atburdum og areiti & medvitadan hatt (Grossman, Nieman,
Schmidt og Walach, 2004). Nuvitundarpjalfun hefur mikil ahrif til
a0 efla vellidan. Hin tengist pattum eins og sjalfsoryggi, sjalfraedi,
lifsanzgju og jakveedum ahrifum asamt pvi ad auka jakvaedar tilf-
inningar (Ivtzan, 2015). Hannad hefur verid nuvitundarnamskeid
sem leggur dherslu 4 godvild i eigin gard og syndi rannsokn sem
gerd var & arangri pess namskeids ad goovild i eigin garo, velvild og
lifsanagja jokst marktekt og 4 moti dré ur punglyndi, streitu, kvida
og tilfinningalegri fordun hja peim sem féru a4 namskeidid saman-
borid vid vidmidunarhép. Avinningurinn hélst i 6 og 12 manudi
eftir namskeioid. Lifsanagja hafoi aukist eftir 4rid sem leidir likum
ad pvi ad peir sem halda afram ad syna sér velvild auki lifsgadi
sin varanlega (Neff og Germer, 2013). Einfaldasta form nuvitundar
er ad beina athygli sinni ad 6nduninni. Ef vilji er til a0 tileinka sér
nuvitund er fjoldi mismunandi adferda til, til ad mynda namskeid
og ymis snjallforrit auk pess sem mikid er til af leiddri hugleidslu
a netinu.
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Tokum madlin i okkar hendur og tokum abyrgo a okkur sjalfum
Af framansdgdu er 1jost ad vid getum sjalf haft mikil ahrif & pad
hvernig okkur lidur i einkalifi og starfi. bPad er mikilvaegt ad finna
tilgang med pvi sem madur gerir og ad finna hamingju og vellidan
i pvi starfi sem madur sinnir og ver storum hluta lifsins i. Verum
vakandi fyrir pvi ad finna jakvaeda hluti og gefum jakvaedum tilf-
inningum meiri gaum, pvi paer efla hja okkur vellidan. Nytum styrk-
leika okkar og eflum pa pvi par erum vid upp 4 okkar besta. Hrosum
hvert 6dru og finnum okkur nyjar leidir ad markmidum okkar ef
gomlu adferdirnar hafa ekki virkad. Leikum okkur og gefum okkur
tima til ad njota augnabliksins. Pvi eins og Bangsimon sagdi, pa er
1ifid ferdalag sem madur parf ad upplifa en ekki verkefni sem madur
parf ad leysa.
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