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[ pessari grein er sjonum beint ad velfarnadi (e. well-being) grunnskélakennara.
Velfarnadur er ekki eingongu mikilvegur fyrir kennara sjilfa heldur hefur hann einnig
4hrif 4 lidan nemenda og velgengni peirra { ndmi. Markmidid med rannsékninni var
ad 60last aukinn skilning 4 velfarnadi grunnskélakennara med pvi ad skoda hversu
vel PERMA-velfarnadarkenning Seligman ner yfir velfarnad kennara sem meta sig
hamingjusama { lifi og starfi. PERMA-velfarnadarkenningin skilgreinir fimm patti sem
naudsynlegir eru til ad upplifa velfarnad en peir eru: Jakvadar tilfinningar, dhugi og
innlifun, félagsleg tengsl, lifstilgangur og drangur. Tekin voru hélfopin vidtdl vid 4cta
starfandi grunnskélakennara og peir spurdir ut i velfarnadarpatti PERMA auk opinna
spurninga um velfarnad sinn. Vidtélin voru pemagreind, bedi med afleidslu, par sem
svor patttakenda voru matud vid PERMA-pettina, og adleidslu, par sem leitad var eftir
odrum sameiginlegum pemum. Vidtolin vérpudu ljési 4 hvernig PERMA-peattirnir
birtust hjd kennurunum. Upplifun jikvadra tilfinninga var dberandi og er sd pdttur
sem er gagnvirkur vid alla hina pattina. Pdtttakendur upplifdu dhuga og innlifun {
starfinu og félagsleg tengsl peirra eru g6d. Starfid rimar vid lifstilgang peirra og peim
pykir mikilvegt ad upplifa drangur { pvi. Adrir pattir utan PERMA sem komu fram
voru sjdlfspekking og lifsorka og voru peir nokkud dberandi i velfarnadi pdtctakenda.
Nidurstddur syndu ad PERMA ner ekki fyllilega ad fanga pd petti sem vidmealendur
telja mikilvaga fyrir velfarnad sinn pé kenningin geti verid gagnlegur rammi til ad varpa
ljési 4 pd einstaklingsbundnu og félagslegu patti sem studla ad velfarnadi. Mikilvagt er
ad kennarar féi tekiferi til ad auka pekkingu sina og getu til ad huga ad eigin velfarnadi.
Einnig geta nidurstddurnar gefid visbendingar fyrir stjornendur og stefnumétandi adila
um hvernig megi skapa starfsadstzedur par sem hlid er markvisst ad velfarnadi kennara
og hugsanlega draga ar brotthvarfi ar kennarastéttinni.

Efnisord: Velfarnadur grunnskélakennara, jakved sdlfredi, PERMA, starfshefni

Inngangur

[ rannsékn pessari er ljési varpad 4 upplifun grunnskdlakennara af eigin velfarnadi (e. well-being)
en lidan peirra, litil nylidun i stéttinni og brotthvarf ar starfi hefur verid dhyggjuefni hér 4 landi 4
sidustu arum. Alag i starfi hefur aukist, lidan kennara versnad og margir hafa fundid fyrir einkennum
tilfinningaprots eda kulnunar og thugad ad hatta i kennslu. Erfid hegdun { nemendahépnum, skortur
4 videigandi trreedum, auknar krofur um samstarf vid foreldra og almennt virdingarleysi gagnvart
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kennarastarfinu eru helstu orsakapettir ad mati kennara (Gudny Gudleif Einarsdéttir, 2018; Helgi
Eirikur Eyjélfsson, 2017; Samband islenskra sveitarfélaga og Félag grunnskélakennara, 2012; Sif
Einarsdéttir o.fl., 2019; Snafridur Dréfn Bjorgvinsdéttir og Anna-Lind Pétursdéttir, 2014). AJ auki
hafa skélamenning, studningur stjérnenda, samvinna kennara, laun og persénulegir pettir eins og
menntun og hafni dhrif (Borman og Dowling, 2008). Pd 4 pad liklega sinn pdtt { ad kennarar
yfirgefa starfsvettvanginn ad erfitt getur reynst ad verda vid ytri kréfum um drangur og hafa um
leid { heidri tilganginn med starfinu og eigin fagvitund (Acton og Glasgow, 2015; Ranar Sigpérsson,
2008; Santoro, 2018).

[ rannséknum 4 starfihefni (e. professional competence) kennara hefur annars vegar verid litid
til faglegrar hafni og hins vegar til persénulegrar hefni. Fagleg hafni visar til kunndttu og ferni
sem parf til ad midla pekkingu og fist vid nemendur og persénuleg hafni til sjalfspekkingar og
feerni { a0 meta kréfum starfsins, eiga géd samskipti, byggja upp seiglu (e. resilience) og sjdlfstiltri
(e. self-efficacy) (Ragnhildur Bjarnadéttir, 2015; Vesely o.fl., 2013). Seigla lysir sér { ad ldta ekki
hindranir eda erfidar adsteedur koma sér Gr jafnvegi heldur takast 4 vid dskoranirnar sem 1ifid ferir
manni (Grenville-Cleave og Boniwell, 2012; Gu og Day, 2007; Hong, 2012; Howard og Johnson,
2004; Ivtzan o.fl., 2016). Sjalfstiltra kennara er skilgreind sem tra 4 eigin getu til ad gera dztlanir,
skipuleggja og framkvama pad sem til parf til ad nd gefnum menntunarmarkmidum (Skaalvik og
Skaalvik, 2010). [ kennarastarfinu er naudsynlegt ad hafa sjalfstilerd og standa traustum fétum {
eigin fagmennsku pvi ef kennari fer ad upplifa skerta getu eda slakari frammist60u er heett vid ad
Jagvitund (e. professional identity) hans bidi hnekki sem smdm saman grefur undan sjélfstilera hans.
Degar sjélfstilera minnkar hefur pad slem dhrif 4 starfsinzgju og vid slikar adstzedur aukast likur
4 a0 vidkomandi hetti stérfum (Skaalvik og Skaalvik, 2017). Par sem itrekad hefur komid fram
ad kennarastarfinu fylgir mikil streita hefur verid bent 4 ad naudsynlegt sé fyrir kennara ad kunna
leidir til ad takast 4 vid dlagid sem fylgir starfinu og hafa stjérn 4 streitustiginu (Kidger o.fl., 2016;
McCallum o.fl., 2017). Pvi er mikilvegt ad vidhalda gddri starfshafni og bregdast vid um leid og tt
af bregdur.

Einn lidur { ad vidhalda gddri starfshefni er ad huga ad velfarnadi kennara pvi pad hefur synt sig
i fjolda rannsékna ad kennurum sem upplifa velfarnad vegnar betur i starfi og peir hverfa sidur Gr
kennslu en adrir kennarar, auk pess sem nemendum peirra badi lidur betur og peir nd betri drangri
(Cumming, 2017; Jennings og Greenberg, 2009; Kidger o.fl., 2016; McCallum o.fl., 2017; Roffey,
2012). Bent hefur verid 4 ad velfarnadur kennara sé mikilveg breyta { ad bata gedi skélastarfs pvi
audveldara sé ad hafa dhrif 4 hann en ymsa adra patti. De Stercke, Goyette og Robertson (2015)
ganga svo langt ad fullyrda ad hamingja sé lykillinn ad pvi ad halda nyjum kennurum { starfi.

Pad er hagur skélanna og sveitarfélaganna sem reka pd ad kennarar skili sem bestri vinnu, peim 1idi
vel og peir helgi sig starfinu pvi pad eykur likur 4 ad skélarnir blémstri og par med sveitarfélogin sem
reka pd (Bakker og Schaufeli, 2008). Med pvi ad varpa ljési 4 patti sem studla ad og auka velfarnad
er hagt ad efla vitund kennara og hafni til ad hlta ad peim pdttum og hjilpa peim ad vinna ad
eigin velfarnadi. Pannig aukast likurnar 4 ad peir upplifi starfsinegju og hverfi sidur til annarra
starfa. P4 er einnig mikilvaegt ad stefnumdtandi adilar og skélastjérnendur viti hvada pettir studla ad
velfarnadi kennara til ad hagt sé¢ ad taka mid af peim pdttum vid stefnumétandi vinnu og stjérnun
menntastofnana.

Markmidid med rannsékninni var ad 6dlast aukinn skilning 4 velfarnadi grunnskélakennara med
pvi ad skoda hversu vel PERMA-kenning Seligman (2011) nzr yfir velfarnad kennara sem meta sig
hamingjusama i lifi og starfi.

Velfarnadur kennara

Acton og Glasgow (2015) hafa beint rannséknum sinum sérstaklega ad velfarnadi kennara og
skilgreina hann sem ,persénulega upplifun 4 faglegri fullnagju, lifstilgangi og hamingju sem neast
samstarfi vid samstarfsfélk og nemendur®. Rétt er ad geta pess ad hugtdkin velfarnadur og hamingja



Netla — Veftimarit um uppeldi og menntun:

hafa verid notud jéfnum héndum i rannséknum 4 sama fyrirberinu (Kristjdn Kristjdnsson, 2011)
og verdur slik ordanotkun vidhofd { pessari grein. Samkvaemt rannséknum hafa ymsir pattir dhrif 4
velfarnad kennara i starfi og gréflega m4 skipta peim i prennt; einstaklingsbundna patti, félagslega
patti og ytri petti (Acton og Glasgow, 2015; Cumming, 2017; McCallum o.fl., 2017; Stoloff o.fl.,
2020).

Einstaklingsbundnu pettirnir snda ad pvi ad upplifa hamingju, starfshefni og lifstilgang, par sem
stjornun tilfinninga, sjdlfstiltrd og dnagja af ad vinna med nemendum eru undirliggjandi peacttir
(Acton og Glasgow, 2015). Lifstilgangur kemur itrekad fram sem 4hrifapdttur { velfarnadi kennara og
synir pad sig i rannséknum ad upplifun 4 lifstilgangi { starfi hefur dhrif 4 tengsl kennara og nemenda
og tengslin hafa dhrif 4 starfsdnagju (Lavy og Bocker, 2018). Upplifun kennara 4 lifstilgangi hefur
einnig verid tengd betri heilsu og meiri lifsinzgju (Kern o.fl., 2014). McCallum og félagar (2017)
tala um innri pettina seiglu og sjdlfstiltrd par sem stefna og framkvemd, vinnustadamenning,
tengsl og fagvitund kennara eru allt pattir sem hafa dhrif. Einnig benda pau 4 ad mikilvegt sé¢ ad
kennarar hafi géda félags- og tilfinningalega hafni (. social and emotional competence) til ad takast
4 vid streituvaldana i starfinu. Félags- og tilfinningaleg hefni og velferd kennara hefur auk pess
hrif 4 hvernig peim gengur ad préa og vidhalda studningsriku sambandi vid nemendur sina, 4
bekkjarstjornun og 4 hefileika peirra til ad auka félags- og tilfinningahafni nemenda sinna (Jennings
og Greenberg, 2009).

Félagslegu pettirnir sntia ad tengslum vid nemendur, foreldra, samstarfsfélk og stjornendur. Arangur
nemenda og hegdun er betri ef tengsl eru jakvad og erfid foreldrasamskipti eru fatidari (Acton og
Glasgow, 2015; McCallum o.fl,, 2017). Rannséknir syna itrekad ad fagleg vinnustadasambénd
eru sérstaklega mikilveg fyrir kennara par sem pau veita tekiferi til samvinnu og samstarfs og
eru vettvangur fyrir tilfinningalegan studning sem eykur upplifun jakvedra tilfinninga (Acton og
Glasgow, 2015; Grenville-Cleave og Boniwell, 2012). G460 tengsl vid samstarfsfélk styrkja einnig
kennarann pannigad hann upplifir frekar ad tilheyra skélasamfélaginu, sem aftur eykur starfsinaegju
(Skaalvik og Skaalvik, 2011). Bent er 4 mikilvegi lerdémssamfélaga i pessu samhengi og ad kennarar
beri sameiginlega dbyrgd 4 ndmi og velferd nemenda (Owen, 2016). Traust samskipti vid stjérnendur,
par sem sjilfredi kennara er virt og hafni peirra metin ad verdleikum en studningur jafnframt veittur
pegar 4 parf ad halda, geta skipt skopum fyrir sjdlfstiltri og par med velfarnad (Acton og Glasgow,
2015; McCallum o.fl., 2017).

Ytri pattir méta sidan umgjoérdina sem skélarnir starfa i, eru hddir pélitiskum breytingum og
samfélagslegum markmidum og hafa pannig dhrif 4 velfarnad kennara. Kréfur sem settar eru fram
og byggjast 4 frammistodumarkmidum og samkeppni geta sem demi valdid einangrun og verid i
métsogn vid mikilvaegi samvinnu kennara. Kerfisbreytingar sem unnid er ad geta lika haft mikil
4hrif 4 velfarnad og dridandi er ad unnid sé markvisst og skipulega ad peim til ad minnka dlag (Acton
og Glasgow, 2015). Einnig er mikilvegt ad upplifa ad umbun sé { samraemi vid vinnuframlag pvi
annars er heetta 4 ad streita aukist og starfsdnagja minnki (Cumming, 2017). Til ad kennarar upplifi
blémstrun i starfi purfa peettirnir prir ad vinna saman.

Jakvad sélfredi leggur dherslu 4 pad sem virkar vel svo hagt sé ad lera af pvi, og innan hennar
hefur Seligman (2011), sem er einn af upphafsmonnum jikvadu sdlfredinnar, sett fram kenningu
sina um velfarnad (e. well-being theory). Kenningin gengur vanalega undir heitinu PERMA-
velfarnadarkenningin og tekur til einstaklingsbundinna og félagslegra pdtta sem studla ad velfarnadi
einstaklinga. Hiin er s kenningarrammi sem rannséknin er byggd 4. [ rannsékninni var leitast vid
ad skoda hversu vel kenningin ner yfir upplifun hamingjusamra kennara.

PERMA-velfarnadarkenningin

Markmidid med PERMA er ad varpa ljési 4 patti sem studla ad blémstrun i lifi manneskjunnar
(Seligman, 2011). Med blémstrun er 4tt vid ad manneskjan upplifi ad lifid sé gott, ad henni badi
1idi vel og han virki vel (Huppert og So, 2013). PERMA samanstendur af fimm pdttum sem eru
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Jjdkvadar tilfinningar (e. Positive emotions), dhugi og innlifun (e. Engagement), félagsleg tengsl (e.
positive Relationships), lifstilgangur (e. Meaning) og drangur (e. Accomplishment), skammstafad
PERMA. Hver péttur er mzlanlegur og leggur sitt til velfarnadar dn pess ad skilgreina hann einn og
sér. Samkvamt Seligman (2011) er edlilegt ad pattirnir skarist pannig ad upplifun af einum paetti
hafi gagnkvam tengsl vid adra.

Jékvadar tilfinningar (P) visa til tilfinninga eins og dnzgju, pakkletis og dstar (Seligman, 2011).
Med jékvaedum tilfinningum er 4t vid pann eiginleika ad vera bjartsynn og geta horft 4 fortid,
nutid og framtid med jidkvadu hugarfari. Samkvemt kenningu Fredrickson (2004) vikka jékvadar
tilfinningar at venjubundna hugsun og athafnir og styrkja persénulegar audlindir manneskjunnar til
langframa. Jikvadar tilfinningar auka athygli og bata hugsun, minnka dhrif neikvadra tilfinninga
og auka seiglu. Samkvemt rannséknum Fredrickson hafa jékvadar tilfinningar og utvikkada
hugsunin sem peim fylgir gagnvirk 4hrif og geta komid af stad jakvaedum spiral, pannig ad ein
jikved tilfinning getur af sér adra og svo koll af kolli (Fredrickson, 2004).

Ahugi og innlifun (E) er eingdngu metin 4 huglegan hitt og er pad ad finna sig svo vel { starfi
eda dhugamdli ad upplifa fledi (e. flow) (Seligman, 2011). Kenningin um fladi er runnin frd
Csikszentmihalyi (1990) og kom til vegna lé6ngunar til ad skilja betur innri dhugahvét manneskjunnar.
[ fldi notar manneskjan styrkleika sina og hefileika til fulls { verkefnum sem eru innan dhugasvids
og gleymir stad og stund. Verkefni purfa ad vera hefilega krefjandi pannig ad einstaklingurinn rddi
vid pau, en pé pad erfid ad reyni 4. Margar daglegar athafnir geta leitt til fledis, svo sem ipréctir
af ymsu tagi, félagsleg samskipti, kynlif, skdpun af margvislegum toga, lestur og vinna. Sjilfsmynd
einstaklingsins styrkist { hvert sinn sem hann fer { fladi, pvi hann afrekar eitthvad einstakt og 6dlast
nyja feerni um leid (Csikszentmihalyi, 1990). Pessi pronga skilgreining Seligman 4 4huga og innlifun
hefur verid gagnrynd og er hun yfirleitt vidari hjd 6drum fredimonnum (Kern, 2022). Schaufeli,
Bakker og Salanova (20006) hafa skilgreint dhuga og innlifun i vinnu (e. work engagement) sem jikvaett
dstand fullnzgju sem einkennist af lifsorku, einleegum dhuga og pvi ad geta sokkt sér i verkefnin. Peir
sem upplifa dhuga og innlifun { vinnu tengjast starfinu vel, peir upplifa lifsinzgju og finna sjaldan
fyrir kulnun { starfi. Ad auki spdir vinnutengdur velfarnadur fyrir um almennan velfarnad (Hakanen
og Schaufeli, 2012).

Félagsleg tengsl (R) og samskipti eru medal grunnparfa hverrar manneskju og geta skipt skopum
fyrir andlega og likamlega heilsu hennar (Ryan og Deci, 2017). Christopher M. Peterson, einn af
frumkvodlum jikvadu silfredinnar, sagdi eitt sinn ad ,annad folk* veri pad sem hdn snerist um
(Park og Seligman, 2013) og m4 pad til sanns vegar fera, pvi rannséknir hafa synt ad manneskjan
prifst illa 4n tengsla, ndndar og samveru med 6drum (Ryan og Deci, 2017; Waldinger og Schulz,
2016). borf fyrir félagsleg tengsl er rakin aftur til forfedra okkar, en d4n samvinnu er ekki vist ad
madurinn hefdi lifad af { hérdum heimi (Myers, 1999). Félagsleg tengsl dkvarda virdi einstaklingsins,
val hans og gjordir og hafa pannig dhrif 4 sjdlfsmyndina og jafnvel pad hvad hann prdir { lifinu. Pessi
tengsl milli samskipta og méguleika manneskjunnar ttskyra 4 margan hdct hvernig félk upplifir og
reynir hamingju og velfarnad (Camfield o.fl., 2009). Pegar vid eigum i félagslegum samskiptum
upplifum vid gjarnan einhvern hinna pdttanna { PERMA (Seligman, 2011).

Lifstilgangur (M) er pad ad tilheyra og pjéna einhverju sem madur triir ad sé sterra en madur sjdlfur
og visar til pess ad 1ifid 4 jordinni sniist ekki adeins um stundardnagju eda veraldleg gdi heldur hafi
®0ri tilgang (Seligman, 2011). Samkvaemt Martela og Steger (2016) hefur hugtakid prjar hlidar. Fyrst
m4 telja sambengi (e. coherence) sem er su tilfinning ad lif manns sé skiljanlegt og pad sé jafnvegi i
tilverunni. P4 er pad lifsstefna (e. purpose), tilfinning fyrir pvi ad pad sem vid stefnum ad og veljum
i lifinu sé { samremi vid meginmarkmid okkar. Loks er svo gildi (e. significance) sem snyst um
tilfinningu fyrir edlislegu gildi lifsins og ad pad sé pess virdi ad lifa pvi. Lifstilgangur visar pannig
badi til hugrenna pdtta sem eru svar vid spurningunni ,hvers vegna“ og athafna okkar sem svara
spurningunni ,hvernig®. Samremi parf ad vera 4 milli hugar og athafna til ad upplifun lifstilgangs
sé sem mest. Samkvemt Wong (1998, { Ivtzan o.fl., 2016) getur lifstilgangur dtt uppruna sinn 4 sjo
svidum, sem eru tengsl, ndnd, yfirskilvitleiki, afrek, sjdlfssdtt, sanngirni/virding og andleg mélefni.
Flestir finna lifstilgang ad einhverju leyti 4 6llum pessum svidum og hann breytist med aldrinum og
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aukinni reynslu. Lifstilgangur { vinnu { vidasta skilningi birtist { gildi vinnunnar, pad er ad hin hafi
innri pydingu og sé pess virdi ad sinna henni. Tvar undirviddir visa sidan til pess hvort vinnan hafi
®dri pydingu eda pjoni félagslegum markmidum og hvort hiin gefi feri 4 sjélfseflingu og hafi innra
gildi fyrir einstaklinginn (Martela og Pessi, 2018). Pvi m4 segja ad lifstilgangur sé nokkurs konar
stefnuviti sem heldur okkur 4 beinu brautinni { lifinu og hefur pannig dhrif 4 velfarnad.

Arangur (A) felst { ad taka framférum { 4tt ad markmidum, upplifa ad madur hafi getu til ad
framfylgja peim og fd pd tilfinningu ad hafa afrekad eitthvad (Kern o.fl., 2014). Arangur hangir
oft saman vid dhuga og innlifun (E) pvi eftir ad einstaklingur hefur upplifad fledi og ndd ad ljika
verkefni sem kom honum  fledisdstand upplifir hann ad hafa ndd drangri (Csikszentmihalyi, 1990).
Fledi er p6 ekki skilyrdi fyrir drangri, og sem demi nzst langtimadrangur ekki nema med dstundun
og protlausum @fingum. Duckworth (2016) hefur skilgreint og rannsakad fyrirbeerid zigg (e. grit)
og lysir pvi sem prautseigju og dstridu fyrir langtimamarkmidum. Pad felst i ad vinna af krafti ad
verkefnum og vidhalda dreynslu og dhuga jafnvel i nokkur 4r, pract fyrir mistok og hindranir {
ferlinu. Mannlegur drangur er einn af fimm pdtcum blémstrunar samkvemt Seligman (2011) og
naudsynlegt er ad setja sér stér og smd markmid, nyta hefni sina og leggja metnad sinn { ad nd peim,
pvi pegar vel tekst til eykur pad velfarnad.

PERMA-kenningin hefur verid gagnrynd fyrir ad taka ekki til ytri patta sem geta haft dhrif 4 velfarnad,
eins og studnings og kerfislegrar umgjardar (Acton og Glasgow, 2015). [ pvi samhengi m4 benda 4
ad Alpjédaheilbrigdisstofnunin (World Health Organization, 2022) skilgreinir velfarnad { senn t
frd likamlegum, andlegum og félagslegum pdttum. Einnig hefur verid gagnrynt ad { kenningunni
sé ekki tekid mid af likamlegri heilsu og pvi hefur i sumum rannséknum verid batt vio PERMA-
melitekid spurningum sem varda hana. Er pd talad um PERMA-H, par sem H stendur fyrir beilsu
(e. health) (Kern, 2022; McQuaid og Kern, 2018). Prétt fyrir pessa gagnryni hefur kenningin péte
gagnleg til ad varpa ljési 4 einstaklingsbundna og félagslega petti sem studla ad velfarnadi (Bjorg
Kristin Ragnarsdéttir o.fl., 2022; Butler og Kern, 2016).

Ymsar rannséknir hafa verid gerdar 4 velfarnadi kennara tt fri PERMA sem vert er ad skoda.
Nidurst6dur rannséknar Kern o.fl. (2014) syndi ad pegar starfsfélki lidur vel og skorar hdtt 4 mérgum
velfarnadarpdttum PERMA, er pad skuldbundnara skélanum sinum og dnzgdara med eigin heilsu,
lif og storf. T rannsékn Stoloff o.fl. (2020) var leitast vid ad bera kennsl 4 paetti sem gera kennurum
kleift ad byggja upp og vidhalda faglegum velfarnadi. Nidurstadan var st ad peir paettir sem Seligman
fjallar um { kenningu sinni komu allir fram ad einhverju marki, pé drangur kemi eingéngu i ljés sem
aukaafurd annarra ptta. Jafnframt kom lifsorka fram sem sérstakur pattur velfarnadar. Bjorg Kristin
Ragnarsdéttir o.fl. (2022) gerdu megindlega rannsékn medal starfandi grunnskélakennara 4 [slandi
og skodudu hvernig velfarnadarpattir PERMA-kenningarinnar maldust medal peirra. Samkvaemt
nidurstodum rannséknarinnar meldist tilgangur med haestu medaleinkunnina. Ahugi og innlifun
var { 60ru seti og mikilvagi jakvadra tilfinninga par 4 eftir. Loks meldist pdtturinn drangur legstur.

[ lj6si pessara fyrri rannsékna péeti mikilvaegt ad 6dlast ndnari skilning 4 sjonarmidum kennara
sem meta sig hamingjusama i lif og starfi, og kanna upplifun peirra af 6likum pittum PERMA.
Jafnframt hvort fleiri peaettir en PERMA-kenningin inniber kemu fram { lysingum peirra 4 eigin
velfarnadi. Rannséknarspurningarnar eru pvi eftirfarandi: Hver er upplifun grunnskélakennara
af velfarnadi ut frd velfarnadarkenningu Seligman? Koma fleiri pettir par vid sogu?

Framkvaemd rannsdéknar

Til ad f4 innsyn { hvernig grunnskélakennarar upplifa velfarnad sinn voru tekin hélfopin vidtsl vid
starfandi grunnskélakennara. Auglyst var eftir . kennurum sem telja sig hamingjusama i lifi og starfi®
4 fésbokarsidunni ,,Skélaumbdtaspjallid og nddist ad koma 4 samtali vid sex pdtttakendur af peim
sem géfu sig fram og tveir pdtttakendur battust { hépinn med snjéboltaadferd. Patttakendur voru
pvi 4tta talsins, sjo konur og einn karl. Mikilvagt pétti ad velja kennara sem meta sig hamingjusama
i lifi og starfi til ad geta varpad ljési 4 upplifun og reynslu peirra af velfarnadi og skilja hvernig hann
birtist { lifi peirra og starfi.



Inertial constraints to educational change: The case of human rights education in Iceland

Dulnefni Aldur  Fjoldi dra { kennslu Kennslustig Buseta

Anna 55+ =~ 30 ar midstig hofudborgarsvaedi
Birta 50 - ~ 25 ar yngsta stig hofudborgarsvaedi
Doéra 60 + = 30 ar midstig/faggreinar hofudborgarsvaedi
Elsa 60 - =25 ar skoélastjornandi landsbyggd

Groéa 30 + =~ 54ar midstig/faggreinar landsbyggd
Hronn 50 - = 20 ar unglingastig/faggreinar landsbyggd

Ingi 50 + = 10 ar unglingastig/faggreinar hofudborgarsvaedi
Marta 40 + =~ 15 ar unglingastig/faggreinar hofudborgarsvaedi

Gagnaéflun f6r fram med hdlfopnum einstaklingsvidtolum og { peim var studst vid spurningaramma.
Vid gerd spurningarammans voru PERMA-pettirnir og spurningalistinn PERMA-profiler (Butler
og Kern, 2016) hafdir til hlidsjénar. Spurningar voru p6é opnar og samrazdunum einnig leyft ad
fleda. Vidolin voru tekin 4 timabilinu 21. mai ¢l 7. juli 2019.

Pegar gagnasofnun og afritun var lokid hofst greining gagnanna. Gognin voru greind badi med
afleidslu (e. deduction), par sem svor pdtttakenda voru matud vid PERMA-pettina, og adleidsiu (e.
induction), par sem leitad var eftir 6drum sameiginlegum pemum. Byrjad var 4 ad flokka gdgnin
eftir PERMA-pdttunum og pvi nast voru gognin greind med pemagreiningu (e. thematic analysis)
par sem leitad var ad kédum (e. codes) sem hofdu svipada merkingu. Meginhugmyndir voru sidan
teknar saman { steerri pemu (e. themes) sem myndudu kjarnann i peim vidbétarpemum sem komu
fram vid adleidslu (Braun o.fl., 2018). Med pessum hztti voru dregnir fram PERMA-pettirnir fimm
og til vidbétar birtust tveir pattir utan PERMA, sem eru sjdlfspekking (e. selt-knowledge) og lifsorka
(e. vitality).

Nidurstodur og umredur

Hér verda teknar saman meginnidurstddur vidtalanna og peim skipt i sj6 undirkafla, einn fyrir hvern
PERMA-pitt og ad auki kaflar fyrir sjilfspekkingu og lifsorku, sem komu fram sem vidbétarpettir
pegar gognin voru greind. Umraeda um upplifanir pétttakenda er tekin i hverjum kafla og per settar
i fredilegt samhengi vid kenningar og rannséknir sem vid eiga. Nokkur skérun kemur fram milli
pattanna og er pad { samremi vid pad sem Seligman (2011) talar um.

Jdkvadar tilfinningar (P)

Kennararnir upplifa jikvedar tilfinningar nokkud oft og ¢ mérgum svidum. Pau eru medvitud um
ad lifid er ,alls konar” en kjésa ad horfa frekar 4 pad jakvada pvi ,ef pu ert alltaf ad setja i bakpokann
pinn eitthvad neikvatt, pd sligastu ad lokum® (Ingi). Kennararnir upplifa medal annars stolt, gledi,
dnegju og pakkleti, auk tilfinninga sem spretta af 6drum PERMA-p4ttum eins og pvi ad nd drangri,
eiga i gefandi samskiptum, upplifa lifstilgang og lifa sig inn i verkefni og dhugamal.

[ starfinu tengjast jakvadar tilfinningar gjarnan kennslustundum sem takast vel, gédum samskiptum
og drangri nemenda, badi 4 medan peir eru i skélanum og eins eftir ad peir hafa lokid ndmi og
liést er ad peim vegnar vel. Flest tala kennararnir um starfid sem gefandi og skemmtilegt en erfitt
4 koflum, en pau eru stolt af ad sinna pvi. Déra segist finna mjog sterke fyrir ad hin er sitt med
starfsvettvanginn sinn og finnur meira fyrir jékvedum tilfinningum f starfinu en 4dur:

En svo hef ég svona 4 seinni drum upplifad alveg sérstaklega mikla hamingju ... pa veist,
bara pessi augnablik pegar pad eru framfarir og gledi og madur er ad nd drangri { sambandi
vid hegdunarvanda og svona ...
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Kennararnir eru medvitud um mikilvegi pess ad upplifa jakvedar tilfinningar og eiga oft frumkvadi
a0 pvi ad skapa stundir sem veita dnagju. Einfaldasta leidin til pess er ad gera pad sem er skemmtilegt
og taka lifid ekki of alvarlega: ,Mér finnst rosalega gaman ad leika mér [...] pad veitir mér gledi. [...]
og bara smévegis keruleysi, ég held reyndar ad pad sé stér partur af pessu® (Marta).

Tengsl vid nemendur og samstarfsfélk gefa mikid og ljést er ad mikilvagt er ad hlda ad félagslegum
tengslum 4 6llum svidum pvi upplifun jdkvaedra tilfinninga er ,sambland milli pess ad vera med 6drum
og vera ein“ (Anna). Pannig kvikna jakvedar tilfinningar { gédum hépi eda i einveru, pegar medvitad
er verid ad njota upplifana og dnegjulegra augnablika, en lika { pvi évanta og smda. Pakkleti skipar
nokkud stéran sess { hugum pdtttakenda og sum dstunda pakkleti markvisst. Navitund kemur par
sterk inn, ad staldra vid og njéta, pvi ,hamingjan er hér (Anna).

Nidurstodum pessa pdttar svipar mjog til pess sem Stoloff o.fl. (2020) komust ad { sinni rannsékn en
par upplifdu kennarar gledi, hamingju, 4nzgju og stolt og sidan par vinnutengdu tilfinningar ad nd
drangri og hafa frelsi til ad skapa. Mikilvegt er ad rekta jdkvadar tilfinningar { eigin lifi og annarra
pvi pad hefur varanlega breytingu { for med sér og byggir upp sterkari og jakvedari einstaklinga
(Fredrickson, 2004). Jakvadar tilfinningar eru grunnur sélfredilegs og likamlegs velfarnadar (Kok
o.fl., 2013) og kjarni blémstrunar (Huppert og So, 2013). Kennararnir eru medvitadir um mikilvegi
peirra og kjésa ad horfa frekar 4 jakvaedari hlidar tilverunnar.

Ahugi og innlifun (E)

Ahugi og innlifun kemur skyrt fram hj4 kennurunum og nefndu pau pénokkur deemi um slikt, jafne
i vinnu sem einkalifi. Fyrst er til ad taka fjolmorg dhugamal sem kennararnir hafa og fara gjarnan {
fladi i, eins og hreyfingu og utiveru, ferdalog og ymsa skapandi idju, svo sem lestur, ad skrifa eigin
texta, hlusta 4 og flytja ténlist. Auk pess fi skemmtileg og gefandi samskipti pau gjarnan til ad
upplifa fledi. Einnig er dberandi hvad kennararnir hafa mikinn dhuga 4 starfinu sinu og virdast alltaf
lita 4 sig sem kennara, pad er sterkur pattur i sjdlfsmynd eirra, eins og Birta benti 4: ,,... kennarar
[eru] svolitid sér 4 bdti med petta, ad peir verda svo hake 4 vinnunni sinni. [...] Peir eru kennarar,
pad er i silu peirra. [...] Vinnan verdur lifid.“ Pau lita gjarnan 4 starfid sem meira en bara starf og
sinna pvi af dhuga og elju, enda upplifa pau 6ll fldi af og til { vinnunni. Fladi 4 sér gjarnan stad {
kennslustundum pegar unnid er ad dhugaverdum verkefnum, timinn flygur dfram og kennslustundir
virka allt of stuttar. ,Mdnudirnir eru bara farnir 4dur en madur veit af“ (Marta). Kennararnir eiga
pad lika til ad komast i fladi { undirbiningi kennslu eda annarri vinnu, eins og némsmati.

Eg getalveg gleymt mér pegar ég byrjad einhverju og svo eru bara lidnir margir klukkutimar,
sko. Eg er kannski ad undirbda eitthvad skemmutilegt, pu veist, einhver verkefni med
nemendum ... (Elsa).

Slik upplifun er mikilveg pvi pegar verkefni { vinnu eru innan dhugasvids og vidkomandi finnst
skemmtilegt ad sinna peim verda tengslin vid pau sterkari, sjélfstilera styrkist og lifsorka eykst, og
m4 lita 4 sem verndandi pdtc gegn kulnun (Schaufeli o.fl., 2006). Starfstélk sem upplifir dhuga
og innlifun { vinnu upplifir meiri starfsdénagju og meiri skuldbindingu vid vinnustad (Kern o.fl.,
2014), en allir tala kennararnir um ad vera dnegd 4 sinum vinnustddum og hyggjast ekki skipta um
vinnustad { fyrirsjdanlegri framtid. Samkvemt Hakanen og Schaufeli (2012) eykur upplifun sem
gerd er af dhuga og innlifun { starfi auk pess almenna lifsinzgju og par med velfarnad.

Félagsleg tengsl (R)

Kennararnir upplifa félagsleg tengsl sin g6d. Pau segjast 6ll eiga gott bakland, eiga géda fjslskyldu
og vini og hafa gott studningsnet. Kennararnir eiga pad sameiginlegt ad eiga { gédum samskiptum
4 vinnustodum sinum, hvort heldur sem er vid samstarfsfolk, yfirmenn eda nemendur. Pau tala um
gbédan og gefandi starfsanda og leggja dherslu 4 hversu mikilvegur hann er til ad vega upp 4 méti
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krofum starfsins og til ad létta lundina. Kennurunum finnst naudsynlegt ad geta leitad eftir hjdlp og
szkja studning til samstarfsfélks og yfirmanna. Pau eru lika tilbdin ad veita 6drum studning ef eftir
pvi er leitad hjd peim. Gréa minntist 4 studning sem hdan upplifdi pegar hun fékk nokkurs konar
mentor eda jafningjafredslu 4 sinu 6dru starfsdri, pad hefdi verid dkaflega valdeflandi. Einnig kom
hin inn 4 mikilvegi pess ad samstarfsfélk hafi svipada syn 4 starfid og stefni { somu dtt pvi annars er
hztta 4 ad lenda i drekstrum sem geta aukid dlag { stad pess ad minnka pad.

Oll tala kennararnir um ad pau hafi g3 tengsl vid yfirmenn sina og fari 6hikad til peirra ef eitthvad
er sem peim finnst ad purfi ad reda 4 peim vettvangi. Gréa minntist 4 mikilvagi stjérnenda sem
stedu med sinu félki pvi kennarar varu oft berskjaldadir { vinnunni og pyrftu ad vita ad pad veri
stadid vid bakid 4 peim pegar 4 reyndi: ,Pa ert kannski ad lenda i erfidum dgreiningi vid foreldri,
samstarfsf6lk eda eitthvad og pu upplifir ad pad sé ekki tekid mark 4 pér eda pér sé [ekki] hjdlpad. P4
stondum vid ofbodslega berskjoldud og ein.“ Pannig er studningur stjérnenda mjog mikilvegur til

a0 vidhalda velfarnadi starfsfélks.

Aberandi er hvad kennararnir leggja 61l mikla dherslu 4 ad nd gédum tengslum vid nemendur sina.
Déra segist sem demi leggja mikla dherslu 4 ad skapa druggt umhverfi, medal annars med pvi ad
nota pakkleti til ad skapa karleika pvi hann ,leidir af sér dkvednar dygdir [...] sem vid viljum endilega
innprenta bérnum®. Samskipti og tengsl eru mjég midleg { kennarastarfinu og krefjast pau vinnu og
drvekni, sem Ingi ordadi vel:

Pa parft ad vinna i pessu, petta gerist ekki af sjdlfu sér. [...] Pad held ég ad sé ... ad vera alltaf
med { undirmedvitundinni hvernig pt kemur fram, hvad pu segir, hvad pu gerir, hvernig
pu akear vid adra, pad held ég ad sé nu ... alla vega fyrir mig, p4 er pad pad sem stendur

upp ur.

Komid hefur fram { rannséknum ad géd tengsl kennara vid nemendur geta vegid pungt i velfarnadi
kennara. G690 tengsl hafa jakved 4hrif 4 drangur og hegdun nemenda og samskipti vid foreldra
verda audveldari og jakvedari (Acton og Glasgow, 2015; McCallum o.fl., 2017). Pad hefur synt
sig ad samstarf og samvinna er mikilveeg fyrir kennara sem vettvangur faglegs og tilfinningalegs
studnings og getur aukid upplifun jikvadra tilfinninga (Acton og Glasgow, 2015; McCallum o.f1.,
2017). Samkvemt Skaalvik og Skaalvik (2011) er mikilvegt ad tengsl kennara vid samstarfstélk
séu gagnkvem, studningsrik og styrkjandi til ad upplifa ad tilheyra skélasamfélaginu. Slike eykur
starfsdnzgju og par med velfarnad. Stydjandi og traust samskipti vid yfirmenn geta haft mikid ad
segja fyrir sjdlfstilcrd kennara og par med velfarnad (Acton og Glasgow, 2015; McCallum o.f1., 2017).
DPvi md segja ad dhrif gédra tengsla geti verid kedjuverkandi, smdm saman aukid velfarnad allra
hlutadeigandi og pvi er mikilvegt ad sinna peim af alud.

Lifstilgangur (M)

Lifstilgangur kom sterkt fram { svérum pdtcrakenda og greinilegt er ad pau upplifa ad lif peirra
hafi mikinn tilgang. Hann 4 helst uppruna sinn i sjélfssitt, yfirskilvitleika, tengslum og ndnd. Allir
segjast kennararnir vera sdttir vid starfsval sitt og pad af ymsum dstedum. Raudi prddurinn { pvi er
ad pau sjd { starfinu leid til ad ldta gott af sér leida, eru stolt af vinnunni sinni, finnst starfid flott
og sagdi Marta hreinlega: ,,Eg bara algjorlega elska einmitt petta starf ... Pad er ,fjolbreytt og
ddsamlegt og skemmitilegt og pagilegt og gott.“ Anna taladi um starfid sem forréttindi pvi ,,born eru
svo opin og svo skapandi og hamingjusém, svona ad grunni til“ og Gréa segist hafa fundid sina hillu
i lifinu. Hin segist ekki vera { starfinu af einhverri skyldurekni heldur veiti pad henni lifsénegju.
Kennurunum finnst pau geta gert gagn fyrir nemendur ,,badi menntunarlega og félagslega“ (Ingi) og
telja sig ,minnka pjaningu barna“ (Déra), med pvi ad veita peim skjol og hjilpa peim ad proskast og
vaxa. Pannig hafa kennararnir valid kennslu sem starfsvettvang af hugsjén pvi pau vilja skipta mali
og ldta gott af sér leida fyrir nemendur og tti { samfélaginu:



Netla — Veftimarit um uppeldi og menntun:

Mér finnst ég vera { svona sendifor, ad breyta heiminum til hins betra. Eg hugsadi oft pegar
ég var hérna { Stakkahlidinni: ,J4, ég er svona kearleiksbjorn, keerleiksbirnirnir svona stara
og fara og hjdlpa“. (Gréa)

Pannig md segja ad kennararnir sjdi starfid sem teki sem hagt er ad nota til géds i stéru og
smdu. Pad er { samremi vid nidurstodur rannsoknar 4 velfarnadi islenskra kennara sem syndi ad
meirihluti kennara telur starf sitt mikilveegt og gefa lifinu gildi (Bjorg Kristin Ragnarsdéttir o.fl.,
2022). Slikum vidhorfum, ad vinnan samremist lifsstefnu einstaklingsins og hafi innra gildi fyrir
hann, fylgir upplifun lifstilgangs (Martela og Pessi, 2018). Sjélfssitt snyr ad pvi ad vera sdttur vid
sjalfan sig, starfsval sitt og hvernig gengur { vinnu og einkalifi (Csikszentmihalyi, 1990) og segja ma
ad kennararnir séu 4 peim stad. I kaflanum um félagsleg tengsl sést ad kennararnir eiga { gédum
tengslum og leggja dherslu 4 pann pdte { lifi sinu og starfi. Slikt er mikilvagt pvi lifstilgangur { starfi
hefur jakved dhrif 4 tengsl kennara og nemenda og pad hefur aftur dhrif 4 starfsinzgju kennara og
par med velfarnad peirra (Lavy og Bocker, 2018). Einnig hefur pad synt sig ad lifstilgangur { vinnu
hefur g6d 4hrif 4 heilsu og gefur aukna lifsinegju (Kern o.fl., 2014). Pannig upplifa kennararnir ad
lifsstefna peirra og gildi séu { samremi vid lifstilgang peirra, og pad skilar sér { auknum velfarnadi.

Arangur (A)

Tekiferi til ad upplifa drangur eru fjolmorg i kennarastarfinu, bedi par sem kennarar nd drangri
fyrir sig persénulega og sjd adra nd drangri fyrir sinn tilverknad. Til ad upplifa drangur { starfinu parf
ad axla pd dbyrgd sem ad manni snyr. Abyrgdin er mjog vidtek og stundum liggur han ekki ljés fyrir.
Anna kom inn 4 petta pegar hiin sagdi ad dbyrgdin veri ,svolitid eins og hamingjan, [...] pt redur
hvar hin byrjar og hvar hin endar. Pad setur engin dbyrgd 4 pig 4n pess ad pu viljir.“ Stundum er
naudsynlegt ad fd adstod vid ad skyra dbyrgd og leysa mdl i stadinn fyrir ad afsala sér verkefnum. Elsa
leggur einmitt sem stjérnandi rika dherslu 4 ad hjdlpa sinum kennurum ad leysa mél sem upp koma
en ekki leysa pau fyrir p: ,Eg held ad pad skipti alveg 6llu mdli ad s4 sem 4 vandann sé partur af
lausninni [...] Og um leid og pt ferd ad nd drangri pd nerist elja pin.“ Kennararnir eiga pad sammerkt
ad peim finnst pau standa sig vel i ad axla dbyrgd. Pau upplifa framfarir og drangur hjd nemendum
sinum og dtta sig vel 4 pvi ad pau eiga hlut { drangri peirra. Pau eru tilbtin ad leggja ymislegt 4 sig til
ad nemendur peirra ndi drangri, eru fylgin sér og gefast ekki audveldlega upp pé hlutirnir taki tima.
Pau lita svo 4 ad allir nemendur geti ndd drangri med mismunandi adferdum og ad pad sé ferdalagid
og proskinn sem skipti mestu méli. Anna ordadi petta vel pegar hiin sagdi:

Eg @tla mér ad koma pessum nemanda pangad. Eg veit pad tekur langan tima { mérgum
skrefum en ég ®tla ad komast pangad med hann. Med pad i huga ad madur tli ad komast
pangad og pad sé mjog langt og pad sé upp 4 Everest ... pd bara, hver héll er dfangi.

AJ auki tala pau um ad gott sjélfstraust og gédir félagar veiti ekki sidra veganesti tt { lifid en gédar
einkunnir. Pau benda lika 4 ad mismunandi leidir séu ferar ad drangri, badi fyrir nemendur og
kennara og ,,madur bara virdir pad“ (Déra).

Til a0 nd ad upplifa drangur af starfinu er endurlit mjég mikilvaegt, ad fara yfir pad hvernig
kennslustund, dagur eda skéladrid gekk og meta drangurinn. Oft finnst kennurunum pé gefast litill
timi fyrir endurlit vegna annarra starfa. Peim var lika tidreett um hversu lyjandi pad veri ad fi ekki
hrés pegar vel vari gert og umbun { samremi vid vinnuframlag, pvi ,ndttdrlega pad sem nerir okkur,
pad er umbunin ... 4 hvada formi sem han birtist“ (Ingi). Stundum er sagt ad kennarar séu eins og
leikarar, og séu i raun 4 svidi allan daginn. Munur pessara starfa felst kannski helst { ad leikarar f4
klapp i lok hverrar syningar og fd pannig umbun strax fyrir vel unnin storf en kennarar fd pessa
umbun oft seint eda jafnvel aldrei:
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Okkur vantar svo ad hrésa hvert 6dru og ég stend mig alveg ad pvi, ég er ekkert ad hrésa
ollum hagri vinstri, en ég finn pad eftir sk6ladrid ad madur fyllist svona ... j4, einhverri sorg
og leida og bara: ,Gerdi ég nég? Eg veit pad ekki. Gerdi ég vel? Eg veit pad ekki.“ Pu veist,
pvi pad er enginn buinn ad kvarta undan mér, telst pad pa ekki gott? (Gréa)

Upplifun sem pessi getur verid lyjandi, skapad erfidar tilfinningar og dregid ur sjlfstilerd og
starfsinagju. T rannsékn medal islenskra kennara kom fram ad drangur veri s4 patcur PERMA sem
kennarar teldu sig sist upplifa i starfi sinu (Bjorg Kristin Ragnarsdéttir o.fl., 2022) og gati skortur 4
endurliti og einhvers konar umbun verid hluti skyringarinnar 4 pvi. Kennararnir sem hér um redir
segjast p6 dtta sig vel 4 patti sinum { drangri og framférum nemenda sinna. Slik upplifun eykur
sjalfstilerd sem aftur eykur velfarnad (Ryan og Deci, 2000; Skaalvik og Skaalvik, 2010; Stoloff o.f1.,
2020). Trt kennaranna 4 pad ad allir nemendur peirra geti ndd drangri 4 eigin forsendum getur aukid
sjdlfstiltra og starfsinagju og par med haft dhrif 4 velfarnad peirra (Ryan o.fl., 2017; Skaalvik og
Skaalvik, 2017). Pad getur hins vegar dregid Ur starfsdénzgju og aukid streitu ad upplifa ad umbun
og vinnuframlag fari ekki saman (Cumming, 2017). Nidurstddur sem pessar gefa tilefni til ad skoda
hvernig hagt er ad auka upplifun af drangri { starfinu og umbuna 4 videigandi hdtt til ad auka
velfarnad kennara.

Sjalfspekking

Sjdlfspekking (e. self-knowledge) kom fram sem annar af tveimur pattum utan vid PERMA pegar
rynt var { gégnin. Til eru margar skilgreiningar 4 sjalfspekkingu en hér er hugtakid notad yfir pann
eiginleika ad geta borid kennsl 4 eigin tilfinningar, hugsanir og gildi og skilid hvernig pau hafa dhrif
4 hegdun og athafnir. Pad felur einnig { sér ad vera medvitadur um eigin styrkleika og takmarkanir
(CASEL, e.d.). Kennararnir pekkja eigin tilfinningar, vidbrogd, styrkleika og veikleika nokkud vel og
eru medvitud um mikilvagi pess ad setja mork, vinna gegn dlagi i starfinu og hafa stjérn 4 streitunni.
Med gbdri sjélfspekkingu vita kennarar hvernig peir vilja hafa hlutina, hvad peim sjdlfum er fyrir
bestu sem og nemendum peirra. Pannig verdur minni hetta 4 ad einhver @tli pér ,,ad fara 4 herri fjoll

en pu hafdir hugsad pér* (Anna).

Jakvatt hugarfar einkennir kennarana og pau tala um ad pad skipti skopum pegar kemur ad pvi ad
ldta sér lida vel. Kennararnir vilja leera af mistékum sinum og hugsa { lausnum. Pau vita ad pau hafa
alltaf val og hafa p4 tri ad pau og adrir geti proskast og breyst med aukinni reynslu og adferdum vid
hafi. Kennararnir tala um naudsyn pess ad geta sett sjdlfum sér og 6drum mork. Mérkin snia ad pvi
ad taka hlutina ekki inn 4 sig, gera ekki of miklar kréfur til sjdlfs sin og geta pess ad taka vinnuna
ekki med heim ad loknum vinnudegi.

Eg var ad vinna { Stéraskéla { dtta dr og pd gerdi ég pad formlega, ég hjéladi heim og ég bara
sleppti bornunum { fjéruna, ... ég gerdi petta svona formlega ad sleppa vinnunni. (Déra)

Medvirkni kemur lika vid ségu, en kennararnir eru buin ad 4tta sig 4 ad pau geta ekki bjargad heilu
fjolskyldunum heldur eru pau ad sinna dkvednu barni/bérnum og setja mork par. Pau hafa auk pess
tekist 4 vid persénulega erfidleika af ymsu tagi, b2di i @sku og sidar 4 lifsleidinni, sem pau hafa unnid
ur og aukid seiglu sina i leidinni.

Kennarastarfid er oft annasamt og getur orsakad streitu en kennararnir hafa fundid sinar leidir
til ad hafa stjérn 4 henni. Petta gera pau med pvi ad fordast streituvalda medvitad, forgangsrada
verkefnum og skoda hugsanir og tilfinningar i vidara samhengi. Pattur { streitustjérnun er lika ad
,hlada batterfin® { einveru, stunda hugleidslu, hreyfingu og ttiveru og skapandi idju. Hrénn segist
auk pess hafa pad fyrir reglu ad halda utan um dagsverkid til ad brjéta sig ekki nidur fyrir pad ad
upplifa ad vera ekki ad gera nég.
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Starfshafni kennara byggist medal annars 4 pvi ad peir hafi sjélfspekkingu og getu til ad byggja upp
seiglu og sjalfstiltra (Ragnhildur Bjarnadéttir, 2015; Vesely o.fl., 2013). Af framansogdu m4 vera
ljést ad sjélfspekking kennaranna er g60 og pau vita ad pau eru vid stjérnvolinn i eigin lifi. Pau hafa
upplifad ymsa erfidleika i lifi sinu og finnst st reynsla hafa styrke sig og pau aukid seiglu sina. Slik
reynsla er oft forsenda vaxtar og umbreytinga (Ivtzan o.fl., 2016; Wong, 2011). Kennarastarfinu
fylgir oft streita og lidur { sjdlfspekkingu er ad kunna leidir til ad vinna gegn henni (Kidger o.fl., 2016;
McCallum o.fl., 2017). Petta er mikilvegt pvi ef streita verdur mikil getur hin dregid ur sjélfstilerd
og par med starfsénegju, og pad getur aukid likur 4 ad kennarar hverfi Gr kennslu (Skaalvik og
Skaalvik, 2017). Ttrekad hefur komid fram { rannséknum ad kennarar sem hafa gbda sjalfspekkingu
og félags- og tilfinningalega hefni hafa meiri sjdlfstiltrt og upplifa meiri velfarnad en adrir kennarar
(Acton og Glasgow, 2015; Jennings og Greenberg, 2009; Vesely o.fl., 2013). Sjalfspekking er pannig
naudsynlegur pdttur { gédri starfshefni og mikilveegt ad skoda hana { samhengi vid velfarnad
grunnskdlakennara.

Athygli vekur ad Seligman (2011) hafi sjélfspekkingu ekki medal pdtta i PERMA-
velfarnadarkenningunni pvi hann segir dygdir og persénustyrkleika vera undirstodur undir alla
fimm petti kenningarinnar, og dhersla 4 sjdlfspekkingu er fyrirferdarmikil i farseldarkenningum (e.
eudaimonic theories) innan jékvadrar salfredi (Ryff og Singer, 2008).

Lifsorka

Lifsorka (e. vitality) er ekki hluti af PERMA-velfarnadarkenningunni en kom skyrt fram { pvi sem
kennararnir t6ludu um sem mikilveegan pdtt { velfarnadi sinum. Lifsorka er venjulega skilgreind sem
pad ad hafa likamlega og andlega orku til athafna (Ryan og Deci, 2008). Lifsorku er hagt ad stjérna
med medvitudum adgerdum og er hiin bedi tengd hegdun og heilsufari (Ryan og Frederick, 1997).
Kennarastarfid er pess edlis ad pad krefst oft mikillar orku af kennurum og { méli kennaranna kom
fram ad pau finna fyrir pvi { stérfum sinum og eru medvitad um ad pau purfa ad passa upp 4 lifsorku
sina og ,hlada batteriin® eftir kennslu. Til pess nota pau ymsar adferdir, eins og hugleidslu, hreyfingu,
utiveru, jakved samskipti og ad ,,gera pad sem er gaman® (Elsa).

Frumkvedi er lykilforsenda i lifsorku pvi pad kemur okkur i framkvemdagirinn. Framkvemd og
lausnamidun eru tveir lykilpeettir i ad dvelja ekki i neikvedum hugsunum eda tilfinningum sem
draga ar hamingju. Til ad geta framkvamt parf ad hafa orku og nagilega gdda heilsu svo hegt sé ad
komast 4 framkvamdastigid (Ryan og Deci, 2008). Ef pessu er ekki sinnt er hetta 4 ad orkustigid
verdi ldgt, jafnvel til langframa, eins og Birta lenti { pegar hin upplifdi 6rmégnun. Fyrir henni er
heilsan og pad ad hafa orku til athafna pad mikilvegasta i lifinu pvi annars er mikil hetta 4 ad tapa
ymsu 6dru: ,,Eg held ad madur fatti pad ekki fyrr en madur er biin ad missa hana [heilsuna], hvad
hin skiptir gridarlega miklu mdli, hvad madur er bara stimpladur einhvern veginn Gt ef madur
er ekki heilsuhraustur.” Pegar félk er orkumikid er pad virkara og afkastameira, tekst betur 4 vid
dskoranir og streitu og hefur betri heilsu, badi likamlega og andlega (Ryan og Deci, 2008). Pannig er
lifsorka tengd aukinni seiglu, betri frammistodu og betri heilsu og hefur dhrif 4 velfarnad.

Lifsorka kom fram sem einn af velfarnadarpittum kennara sem téku pdtt { rannsékn Stoloff
o.fl. (2020), tengdist heilbrigdi og dhugahvot og birtist sem tilfinning fyrir pvi ad vera lifandi og
orkumikill. Nidurstodur pessarar rannséknar koma heim og saman vid pd rannsékn og lifsorka var
nokkud dberandi pattur medal pdtttakenda svo ljést md vera ad naudsynlegt er ad huga ad og hafa
hana med pegar fjallad er um velfarnad kennara. Einnig stydur reynsla kennaranna hugmyndir sem
adrir hafa sett fram um ad pad vanti pdtt sem tekur til lifsorku og/eda heilsu i PERMA-kenninguna
(Kern, 2022; Norrish o.fl., 2013; Zhivotovskaya, 2015).

Loks ber ad drétta ad nokkur skérun kom fram 4 milli PERMA-pdttanna og er pad i samremi
vid pad sem Seligman (2011) fjallar um, en skérun var einnig vid vidbdtarpettina tvo. Jakvadar
tilfinningar, sem demi, spretta af 6drum pdtcum PERMA eins og pvi ad eiga { gédum tengslum,

nd drangri, hafa lifstilgang og upplifa fledi. Jakvedar tilfinningar auka lika lifsorku og hafa dhrif
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4 vilja til framkvaemda. Vid framkvemd eykst sidan tidni jikvedra tilfinninga og pannig auka
jakvadar tilfinningar lifsorku og 6fugt (Fredrickson, 2004). Lifsorka tengist lika dhuga og innlifun
pvi pegar farid er { fldi eykst lifsorka. Pad kemur til af pvi ad sjélfrddar athafnir, athafnir gerdar af
fusum og frjdlsum vilja og i samrami vid edli okkar, eyda ekki orku (Ryan og Deci, 2008). Upplifun
lifstilgangs hefur ad sama skapi synt sig ad hafa gagnvirk hrif 4 lifsorkuna (Brassai o.fl., 2015;
Frankl, 1946/2006; Hooker og Master, 2016) og tengsl kennara vid nemendur sina (Lavy og Bocker,
2018). Seligman (2011) talar um ad félagsleg tengsl gefi okkur alla hina pattina { PERMA og séu
forsenda fyrir drangri mannsins. Nidurstodur rannsékna Kok o.fl. (2013) gefa til kynna ad jékvadar
tilfinningar, félagsleg tengsl og likamleg heilsa verdi fyrir gagnvirkum dhrifum pannig ad smdm
saman aukist tilfinningaleg velferd. Arangur tengist oft 4huga og innlifun pvi pegar verkefnum sem
unnin eru { fledi er lokid skapast gjarnan st tilfinning ad drangri hafi verid ndd (Csikszentmihalyi,

1990).

Samantekt og lokaord

Ljést er 4 pessum nidurstodum ad PERMA ner ekki ad fanga fyllilega pd patti sem vidmalendur
telja mikilveega fyrir velfarnad sinn p6 kenningin geti verid gagnlegur rammi til ad varpa ljési 4
einstaklingsbundna og félagslega patti. Peir peettir sem Seligman (2011) skilgreinir sem forsendur
fyrir velfarnadi i PERMA-kenningu sinni komu pé allir fram hjd vidmalendum, en { mismiklum
meli. Upplifun jakvedra tilfinninga var dberandi og hefur gagnvirk tengsl vid alla hina pattina.
Ahugi og innlifun birtist { vidhorfum kennaranna til starfsins og upplifunum eirra af pvi. Mikilvaegi
félagslegra tengsla og lifstilgangs kom sterkt fram og einnig naudsyn pess ad upplifa drangur i starfinu.
Tveir mikilvegir peettir velfarnadar sem PERMA ner ekki yfir komu einnig fram hjd kennurunum,
en peir voru sjalfspekking og lifsorka. Sjilfspekking var dberandi pdttur og hefur dhrif 4 starfsheefni.
Ahugavert er ad velta fyrir sér hvers vegna sjalfspekking er ekki hluti af kenningu Seligmans par sem
hann fjallar um dygdir og persénustyrkleika sem undirstodur kenningar sinnar (Seligman, 2011)
og sjalfspekking er fyrirferdamikil { farseldarkenningum innan jikvadrar salfredi (Ryff og Singer,
2008). P4 hata rannséknir synt ad géd sjalfspekking hafi jakvad dhrif 4 velfarnad kennara (Acton og
Glasgow, 2015; Jennings og Greenberg, 2009; Vesely o.fl., 2013). Einnig kom nokkud sterkt fram
hversu virk kennararnir eru og dugleg ad endurnzra sig med margs konar adgerdum og framkvema
fremur en dvelja { einhverju rddaleysi. Petta gera pau til ad vidhalda lifsorkunni og geta pannig sinnt
lifi og starfi af meiri krafti. Fleiri rannsakendur hafa bent 4 ad PERMA-kenningin ndi ekki yfir
oll svid velfarnadar og hefur heilsupattinum verid batt inn { sumum rannséknum (Kern, 2022;
McQuaid og Kern, 2018). Ekki kom 4 6vart ad talsverd skorun var 4 milli pdtta innan PERMA
enda hefur Seligman (2011) sjilfur bent 4 pad, en skérun kom einnig fram vid vidbdtarpeettina
sjalfspekkingu og lifsorku. Jafnvel pétt pettirnir séu adgreinanlegir og melanlegir sem slikir pd
skarast peir og hafa gagnkvem tengsl hver vid annan. Mikilvegt er ad hafa petta { huga vid talkun
4 ranns6knum ut fri PERMA.

Pad kom skyrt fram hjd vidmalendum ad starfsénegja peirra er almennt mikil og ekkert peirra
hyggst hetta { kennslu 4 nastunni. Pad kemur heim og saman vid erlendar rannséknir sem syna
fram 4 ad kennarar hatta sidur { kennslu ef peir bua vid velfarnad, nyta styrkleika sina og eru
hamingjusamir (Kern o.fl., 2014; Kidger o.fl., 2016; Roffey, 2012; Sammons o.fl., 2007). Auk pess
hefur verid synt fram 4 tengsl milli starfsinagju og herra skors 4 6llum PERMA-pdttunum (Dreer,
2021). T pessu samhengi ber p6 ad hafa { huga ad vidmalendur voru valdir i rannséknina ar hépi
starfandi grunnskélakennara sem bjuggu vid pau forréttindi ad telja sig hamingjusama { lifi og starfi.
Ahugavert veeri ad rannsaka syn kennara sem meta sto6du sina 4 annan héte og getu pvi haft élika
upplifun af velfarnadi.

Préce fyrir a0 PERMA-velfarnadarkenningin ndi ekki fyllilega ad fanga alla patti velfarnadar hjd
kennurum, pd getur hin verid gagnlegur rammi til ad varpa ljési 4 einstaklingsbundna og félagslega
petti. Til ad fd enn fyllri mynd af velfarnadi kennara @tti einnig ad huga ad fleiri pdttum, svo sem
sjalfspekkingu og lifsorku, eins og birtist { pessari rannsékn. P4 er naudsynlegt ad skoda lika ytri
patti sem geta haft dhrif 4 velfarnad. Mikilvagt er ad kennarar fii tekiferi til ad auka pekkingu
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sina og getu til ad huga ad eigin velfarnadi, en varast @tti pé ad gera einstaklinginn einan dbyrgan
fyrir velfarnadi sinum pvi ekki er negilegt ad hann breytist og styrki sig ef kerfid sem hann vinnur
i er hluti vandans. Nidurstédurnar geta gefid visbendingar fyrir stjérnendur og stefnumétandi adila
um hvernig megi stydja kennara { ad huga ad eigin velfarnadi og hvad beri ad skoda vardandi ytri
patti svo sem hrés og endurgjof, dsamt pvi ad skapa rymi fyrir endurlit kennara 4 starf sict. Med
pvi ad huga ad og efla velfarnad grunnskélakennara md vonandi vidhalda og auka starfsinzgju
peirra, vinna gegn kulnun og studla pannig ad pvi ad peir séu lengur i starfi. Pad er mikilvegt fyrir
hamingju og drangur kennara og nemenda og par med samfélagid allt.

Teachers’ voices on well-being: An in-depth look at PERMA with (happy) Icelandic

teachers

This article focuses on the well-being of Icelandic compulsory school teachers. Teachers’
well-being is not only important for teachers themselves but also affects their students’
well-being and academic success. Low recruitment to the profession and high turnover
as teachers resign or retire, have been causes for concern in Iceland as well as in other
countries in recent years. Research on professional competence has shown the necessity
for teachers to possess the skills needed to meet the demands of the profession and stand
firm in their professionalism, in addition to possessing strategies for coping with stress.
Without these, their professional identity may suffer which can in turn have a negative
effect on job satisfaction. This increases the likelihood of teachers retiring or changing
careers. One aspect of maintaining a stronger professional identity is to look at teachers’
well-being, as several studies have found that teachers who experience well-being are
more satisfied and effective at work and less likely to leave the profession. In addition,
their students appear to experience a greater sense of well-being and to achieve more.

The aim of the study was to examine in depth, different elements of the well-being of
Icelandic compulsory school teachers who consider themselves to be happy. This was
done by applying Seligman’s PERMA Well-Being Theory to see how well it captures the
elements of teachers’ well-being. PERMA defines five important elements to experience
well-being: positive emotions, engagement, relationships, meaning, and accomplishment.
The PERMA-Profiler was used to develop an interview guide together with more general
questions about well-being. Eight in-depth interviews were conducted with working
compulsory school teachers who feel happy in their work and their personal lives. The
data was thematically analyzed, both deductively, where answers were matched with the
PERMA elements, and inductively, where a search for other themes was conducted.

All the PERMA elements came through in the data as well as two elements outside
PERMA: self-knowledge and vitality. Positive emotions came through the strongest
and is the element that interacts with all the other elements. The teachers experience
pride, joy, and gratitude as well as emotions that arise from other PERMA aspects.
Engagement appeared in the interest the teachers have for their work, fast-paced lessons
and in diverse hobbies they have where they experience flow. The teachers have satisfying
social networks that include family members and friends and good relationships with
colleagues, supervisors, and students. They emphasize the importance of a positive
and rewarding work environment to offset the demands of the job and to lighten their
loads. Having a sense of purpose is strongly expressed by the teachers and originates
in self-acceptance, self-transcendence, rewarding relationships, and intimacy. The most
common thread was how proud the teachers are of their choice of profession because they
feel they can make a difference. The teachers experience a sense of accomplishment when
they see their students make progress and succeed, and they are aware of their role in this.
They are willing to put in a great amount of effort to help their students achieve success;
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they are persistent and do not give up easily. As mentioned, two themes emerged outside
PERMA, self-knowledge, and vitality, which were both quite prominent. With good
self-knowledge, teachers know their own feelings, reactions, strengths, and weaknesses
quite well and are aware of the importance of setting boundaries and managing stress.
They know how they want things to be done and what is best for themselves and their
students. Teachers who stand firm in their professionalism and know what they stand
for, experience stronger self-efficacy, which affects their job satisfaction. Vitality refers
to the energy needed to be a successful teacher. Effective teaching requires a significant
amount of energy, and the teachers feel it in their work. They are aware of the need to
maintain their energy levels, and to do so, they use various methods such as meditation,
exercise, spending time outside in nature, maintaining positive relationships, and having
fun.

The conclusion is that PERMA does not fully capture all the elements the teachers in
this study consider important for their well-being. It does however, provide a useful
framework for highlighting the individual and social aspects that comprise teachers’ well-
being. Increased understanding on well-being is import for teachers” to gain knowledge
on how they can improve their own well-being. The results can also help principals and
policy makers to create working conditions that nurture the well-being of teachers and
hopefully counteract the current exodus from the teaching profession.

Key words: Teachers’ well-being, positive psychology, PERMA, professional competence

Um héfunda

Gudbjorg Palsdéttir (guggap@gmail.com) er grunnskdlakennari vid Hraunvallaskdla {
Hafnarfirdi. Hin lauk BEd-profi frd Kennarahdskéla Islands 4rid 1996 og MA-grddu
uppeldis- og menntunarfredum med dherslu 4 jakveda sdlfredi frd Menntavisindasvidi
Hiskéla Tslands i oktéber 2020. Gudbjorg hefur starfad sem grunnskélakennari 4
unglinga- og midstigi um 25 dra skeid. Rannséknardhugi hennar beinist ad velfarnadi
kennara og dhrifum hans 4 skélastarf.

Ingibjérg V. Kaldaléns (ingakald@hi.is) er lektor vid Menntavisindasvid Hdskéla
[slands. Hin lauk BA-préfi i stjornmala- og félagsfradi frd Félagsvisindadeild Héskola
[slands 4rid 1993, MA-gradu i félagsfraedi frd somu deild 1996 og doktorsprofi fra
Menntavisindasvidi Haskéla [slands 4rid 2015. T rannséknum sinum hefur Ingibjorg
einkum beint sjonum ad velfarnadi og dhuga kennara og nemenda i skélastarfi; med
dherslu 4 sjalfredi, sjilfsstjorn, félags- og tilfinningahzfni og seiglu.

Bryndis Jéna Jénsdéttir (bryndisjona@hi.is) er adjunkt vid Menntavisindasvid Haskéla
[slands. Htn lauk BEd-préfi frd Kennarahdskéla [slands 4rid 1998, MA-gridu i ndms-
og starfsradgjof 2009 frd Haskéla Islands og MA-dipléma { jikveedri sdlfredi frd
Endurmenntun HI 4rid 2015. Bryndis Jéna er i doktorsnimi vid Menntavisindasvid
Hiskola fslands en rannséknarahugi hennar beinist ad velfarnadi { skélastarfi med dherslu
4 navitund, félags- og tilfinningaferni, seiglu og heilsueflingu. Bryndis Jéna hefur yfir
20 dra starfsreynslu 4 svidi kennslu, stjérnunar- og préunarstarfi 4 6likum skélastigum.

About the authors

Gudbjorg Pélsdédttir (guggap@gmail.com) isa teacherat Hraunvallaskéliin Hafnarfjordur,
Iceland. She completed a B.Ed. degree in education in 1996 and a MA degree in education
studies from the University of Iceland with the specialization of positive psychology in
educational sciences in 2020. Gudbjorg has worked as a compulsory school teacher for

14


mailto:guggap@gmail.com
mailto:bryndisjona@hi.is
mailto:guggap@gmail.com

Netla — Veftimarit um uppeldi og menntun:

twenty-five years, being a supervisory teacher most of the time and teaching Icelandic.
Her research interest is in the field of well-being in schools.

Ingibjérg V. Kaldaléns (ingakald@hi.is) is an assistant professor at the School of
Education, University of Iceland. She completed a BA degree in political science in 1993
from the Faculty of Social Sciences at the University of Iceland and a MA degree in
Sociology in 1996 from the same faculty. She was awarded a PhD degree in Education
in 2015 from the School of Education, University of Iceland. Her research is in the
field of teachers” and students’ well-being, motivation and resilience as well as social and
emotional learning.

Bryndis Jéna Jénsdéttir (bryndisjona@hi.is) is adjunct at the School of Education,
University of Iceland (UI). She completed a B.Ed. degree from the School of Education,
Ul in 1998 and MA degree in School and Carrier Counselling from the same school in
2009. She finished MA diploma in positive psychology from the Continuing Education
at the Ul in 2015. Bryndis Jéna is a doctoral student at the School of Education, UI. Her
research interest is in the field of well-being in schools, mindfulness, social and emotional
skills, resilience, and health promotion. Bryndis Jona has over 20 years of experience in
teaching, school management and school development at different school levels.

Heimildir

Acton, R. og Glasgow, P. (2015). Teacher wellbeing in neoliberal contexts: A review of the literature. Australian
Journal of Teacher Education, 40(8). https://doi.org/10.14221/ajte.2015v40n8.6

Bakker, A. og Schaufeli, W. (2008). Editorial: Positive organizational behavior: Engaged employees in flour-
ishing organizations. Journal of Organizational Behavior, 29(2), 147—-154. www.jstor.org/stable/30163401

Bjorg Kristin Ragnarsdéttir, Ingibjorg V. Kaldaléns og Amalia Bjérnsdéttir. (2022). PERMA-spurningalistinn
fyrir vinnustadi: Velfarnadur grunnskélakennara. Neta — Veftimarit um uppeldi og menntun. heeps://netla.
hi.is/greinar/2022/alm/03.pdf

Borman, G. D. og Dowling, N. M. (2008). Teacher attrition and retention: A meta-analytic and narrative review
of the research. Review of Educational Research, 78(3), 367-409. https://doi.org/10.3102/0034654308321455

Brassai, L., Piko, B. F. og Steger, M. F. (2015). A reason to stay healthy: The role of meaning in life in relation
to physical activity and healthy eating among adolescents. Journal of Health Psychology, 20(5), 473-482.
https://doi.org/10.1177/1359105315576604

Braun, V., Clarke, V., Hayfield, N. og Terry, G. (2018). Thematic analysis. ip Liamputtong (ritstjori), Hand-
book of research methods in health social sciences (bls. 1-18). Springer. https://doi.org/10.1007/978-981-10-
2779-6_103-1

Butler, J. og Kern, M. L. (2016). The PERMA-profiler: A brief multidimensional measure of flourishing.
International Journal of Wellbeing, 6(3), 1-48. https://doi.org/10.5502/ijw.v6i3.526

Camfield, L., Choudhury, K. og Devine, J. (2009). Well-being, happiness and why relationships matter: Evidence
from Bangladesh. Journal of Happiness Studies, 10(1), 71-91. https://doi.org/10.1007/s10902-007-9062-5

CASEL [Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning]. (e.d.) Whar is SEL? https://casel.org/
what-is-sel/

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow. The psychology of optimal experience. HarperCollins e-books.

Cumming, T. (2017). Early childhood educators’ well-being: An updated review of the literature. Early Child-
hood Education Journal, 45(5), 583-593. https://doi.org/10.1007/s10643-016-0818-6

De Stercke, J., Goyette, N. og Robertson, J. E. (2015). Happiness in the classroom: Strategies for teacher
retention and development. Prospects: Quarterly Review of Comparative Education, 45(4), 421-427. https://
doi.org/10.1007/s11125-015-9372-z

Dreer, B. (2021). Teachers” well-being and job satisfaction: The important role of positive emotions in the
workplace. Educational Studies. https://doi.org/10.1080/03055698.2021.1940872

15


mailto:bryndisjona@hi.is
https://doi.org/10.14221/ajte.2015v40n8.6
http://www.jstor.org/stable/30163401
https://netla.hi.is/greinar/2022/alm/03.pdf
https://netla.hi.is/greinar/2022/alm/03.pdf
https://doi.org/10.3102/0034654308321455
https://doi.org/10.1177/1359105315576604
https://doi.org/10.1007/978-981-10-2779-6_103-1
https://doi.org/10.1007/978-981-10-2779-6_103-1
https://doi.org/10.5502/ijw.v6i3.526
https://doi.org/10.1007/s10902-007-9062-5
https://casel.org/what-is-sel/
https://casel.org/what-is-sel/
https://doi.org/10.1007/s10643-016-0818-6
https://doi.org/10.1007/s11125-015-9372-z
https://doi.org/10.1007/s11125-015-9372-z
https://doi.org/10.1080/03055698.2021.1940872

Inertial constraints to educational change: The case of human rights education in Iceland

Duckworth, A. (2016). Grit: The power of passion and perseverance. Scribner.

Frankl, V. E. (2000). Leitin ad tilgangi l{fsins (Hélmfridur K. Gunnarsdéttir pyddi). Héskélategéfan (frumut-
gifa 1940).

Fredrickson, B. L. (2004). The broaden-and-build theory of positive emotions. Philosophical Transactions of
the Royal Society of London. Series B: Biological Sciences, 359(1449), 1367—1377. https://doi.org/10.1098/
rstb.2004.1512

Grenville-Cleave, B. og Boniwell, I. (2012). Surviving or thriving? Do teachers have lower perceived
control and well-being than other professions? Management in Education, 26(1), 3-5. https://doi.
org/10.1177/0892020611429252

Gu, Q. og Day, C. (2007). Teachers resilience: A necessary condition for effectiveness. Zeaching and Teacher
education, 23(8), 1302-1316. https://doi.org/10.1016/j.tate.2006.06.006

Gudny Gudleif Einarsdéttir. (2018). Lidan grunnskdlakennara i starfi: Orsakir og dbrif streitu [meistararitgerd,
Hiskoli [slands]. Skemman.is. heep://hdl.handle.net/1946/30425

Hakanen, J. J. og Schaufeli, W. B. (2012). Do burnout and work engagement predict depressive symptoms and
life satisfaction? A three-wave seven-year prospective study. Journal of Affective Disorders, 141(2-3), 415-424.
https://doi.org/10.1016/j.jad.2012.02.043

Helgi Eirikur Eyjélfsson. (2017). Timaatburdagreining 4 ferli nyiirskrifadra grunnskélakennara | meistararitgerd,
Héskoli Islands]. Skemman.is. htep://hdl.handle.net/1946/29028

Hong, J. Y. (2012). Why do some beginning teachers leave the school, and others stay? Understanding teacher
resilience through psychological lenses. Teachers and Teaching, 18(4), 417-440. https://doi.org/10.1080/1
3540602.2012.696044ht

Hooker, S. A. og Masters, K. S. (2016). Purpose in life is associated with physical activity measured by ac-
celerometer. Journal of Health Psychology, 21(6), 962-971. https://doi.org/10.1177/1359105314542822

Howard, S. og Johnson, B. (2004). Resilient teachers: Resisting stress and burnout. Social Psychology of Educa-
tion, 7, 399-420. https://doi.org/10.1007/s11218-004-0975-0

Huppert, E A. og So, T. T. C. (2013). Flourishing across Europe: Application of a new conceptual framework for
defining well-being. Social Indicators Research, 110(3), 837-861. hteps://doi.org/10.1007/s11205-011-9966-7

Ivtzan, 1., Lomas, T., Hefferon, K. og Worth, P. (2016). Second wave positive psychology: Embracing the dark
side of life. Routledge.

Jennings, P. A. og Greenberg, M. T. (2009). The prosocial classroom: Teacher social and emotional competence
in relation to student and classroom outcomes. Review of Educational Research, 79(1), 491-525. https://doi.
org/10.3102/0034654308325693

Kern, M. L. (2022). PERMAH: A useful model for focusing on wellbeing in schools. [ K. A. Allen, M. Fur-
long, S. Suldo og D. Vella-Brodrick (ritstjérar), The handbook of positive psychology in schools (3. ttgéfa) (bls.
12-24). Taylor & Francis.

Kern, M. L., Waters, L., Adler, A. og White, M. (2014). Assessing employee wellbeing in schools using a mul-
tifaceted approach: Associations with physical health, life satisfaction, and professional thriving. Psychology,
5(6), 500-513. https://doi.org/10.4236/psych.2014.56060

Kidger, J., Brockman, R., Tilling, K., Campbell, R., Ford, T., Araya, R., King, M. og Gunnell, D. (2016). Teach-
ers wellbeing and depressive symptoms, and associated risk factors: A large cross sectional study in English
secondary schools. Journal of Affective Disorders, 192, 76-82. https://doi.org/10.1016/j.jad.2015.11.054

Kok, B. E., Coffey, K. A., Cohn, M. A,, Catalino, L. I., Vacharkulksemsuk, T., Algoe, S. B., Brantley, M. og
Fredrickson, B. L. (2013). How positive emotions build physical health: Perceived positive social connec-
tions account for the upward spiral between positive emotions and vagal tone. Psychological Science, 24(7),

1123-1132. hteps://doi.org/10.1177/0956797612470827

Kristjdn Kristjdnsson. (2011). Jikveda sdlfredin gengur { skéla: Hamingja, skapgerdarstyrkleikar og lifsleikni.
Rddstefnurit Netlu — Menntakvika 201 1. https://netla.hi.is/serrit/2011/menntakvika2011/018.pdf

Lavy, S. og Bocker, S. (2018). A path to teacher happiness? A sense of meaning affects teacher—student relation-
ships, which affect job satisfaction. Journal of Happiness Studies, 19(5), 1485-1503. https://doi.org/10.1007/
s10902-017-9883-9

16


https://doi.org/10.1098/rstb.2004.1512
https://doi.org/10.1098/rstb.2004.1512
https://doi.org/10.1177/0892020611429252
https://doi.org/10.1177/0892020611429252
https://doi.org/10.1016/j.tate.2006.06.006
http://hdl.handle.net/1946/30425
https://doi.org/10.1016/j.jad.2012.02.043
http://hdl.handle.net/1946/29028
https://doi.org/10.1080/13540602.2012.696044
https://doi.org/10.1080/13540602.2012.696044
https://doi.org/10.1177/1359105314542822
https://doi.org/10.1007/s11218-004-0975-0
https://doi.org/10.1007/s11205-011-9966-7
https://doi.org/10.3102/0034654308325693
https://doi.org/10.3102/0034654308325693
https://doi.org/10.4236/psych.2014.56060
https://doi.org/10.1016/j.jad.2015.11.054
https://doi.org/10.1177/0956797612470827
https://netla.hi.is/serrit/2011/menntakvika2011/018.pdf
https://doi.org/10.1007/s10902-017-9883-9
https://doi.org/10.1007/s10902-017-9883-9

Netla — Veftimarit um uppeldi og menntun:

Martela, F. og Pessi, A. B. (2018). Significant work is about self-realization and broader purpose: Defining the
key dimensions of meaningful work. Frontiers in Psychology, 9, 363. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00363

Martela, F og Steger, M. E (2016). The three meanings of meaning in life: Distinguishing coherence, purpose,
and significance. 7he Journal of Positive Psychology, 11(5), 531-545. https://doi.org/10.1080/17439760.2
015.1137623

McCallum, E, Price, D., Graham, A. og Morrison, A. (2017). Teacher wellbeing: A review of the literature. The
Association of Independent Schools of New South Wales Limited. https://apo.org.au/sites/default/files/
resource-files/2017-10/apo-nid201816.pdf

McQuaid, M. og Kern, . (2018). Your wellbeing blueprint: Feeling good and doing well at work. Michelle McQuaid.

Mpyers, D. G. (1999). Close relationships and quality of life. [ D. Kahneman, E. Diener og N. Schwarz (ritst-
jorar), Well-being: Foundations of hedonic psychology (bls. 434-450). Russell Sage Foundation Press.

Norrish, J. M., Williams, ., O’Connor, M. og Robinson, J. (2013). An applied framework for positive educa-
tion. International Journal of Wellbeing, 3(2), 147-161. Sétt af hetps://www.internationaljournalofwellbeing.
org/index.php/ijow/article/view/250/358 http://doi.org/10.5502/ijw.v3i2.2

Owen, S. (2016). Professional learning communities: Building skills, reinvigorating the passion, and nurturing
teacher wellbeing and “flourishing” within significantly innovative schooling contexts. Educational Review,
68(4), 403—419. https://doi.org/l().1080/0013191 1.2015.1119101

Park, N. og Seligman, M. E. (2013). Christopher M. Peterson (1950-2012). American Psychologist, 68(5), 403.
https://doi.org/10.1037/20033380

Ragnhildur Bjarnadéttir. (2015). Leidsogn: Lykill ad starfsmenntun og starfspréun. Héskolattgdfan.

Roffey, S. (2012). Pupil wellbeing — Teacher wellbeing: Two sides of the same coin? Educational and Child
Psychology, 29(4), 8—17. www.researchgate.net/publication/285631404

Rinar Sigpdrsson. (2008). Mat 7 pdgu ndms eda ndm { pdagu mats: Samraemd prdf, kennslubugmyndir kennara,
kennsla og ndm { ndttirufradi og islensku 1 fjérum islenskum grunnskélum [Sirgefin doktorsritgerd, Kennar-
ahaskoli Tslands].

Ryan, R. M. og Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation,
social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68-78. https://selfdeterminationtheory.
org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf

Ryan, R. M. og Deci, E. L. (2008). From ego depletion to vitality: Theory and findings concerning the facili-
tation of energy available to the self. Social and Personality Psychology Compass, 2(2), 702-717. https://doi.
org/10.1111/j.1751-9004.2008.00098.x

Ryan, R. M. og Deci, E. L. (2017). Self-determination theory: Basic psychological needs in motivation, development,
and wellness. Guildford.

Ryan, R. M. og Frederick, C. (1997). On energy, personality, and health: Subjective vitality as a dynamic reflection
of well-being. Journal of Personality, 65(3), 529-565. https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1997.tb00326.x

Ryan, S. V., Nathaniel, P, Pendergast, L. L., Saeki, E., Segool, N. og Schwing, S. (2017). Leaving the teaching
profession: The role of teacher stress and educational accountability policies on turnover intent. Zeaching
and Teacher Education, 66, 1-11. https://doi.org/10.1016/j.tate.2017.03.016

Ryff, C. D. og Singer, B. H. (2008). Know thyself and become what you are: A eudaimonic approach to psy-
chological well-being. Journal of Happiness Studies, 9(1), 13-39. https://doi.org/10.1007/s10902-006-9019-0

Samband islenskra sveitarfélaga og Félag grunnskdlakennara. (2012, dguist). Sameiginleg kinnun Sambands
islenskra sveitarfélaga og Félags grunnskdlakennara. Kynning d nidurstodum. https://ssh.is/images/stories/Sok-
naraaetlun/Kynning_nidurstadna_konnunar_FG_og_samb_loka_2012_08.pdf

Sammons, P, Day, C., Kington, A., Gu, Q., Stobart, G. og Smees, R. (2007). Exploring variations in teachers’
work, lives and their effects on pupils: Key findings and implications from a longitudinal mixed-method
study. British Educational Research Journal, 33(5), 681-701. https://doi.org/10.1080/01411920701582264

Santoro, D. A. (2018). Demoralized: Why teachers leave the profession they love and how they can stay. Harvard
Education Press.

17


https://doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00363
https://doi.org/10.1080/17439760.2015.1137623
https://doi.org/10.1080/17439760.2015.1137623
https://apo.org.au/sites/default/files/resource-files/2017-10/apo-nid201816.pdf
https://apo.org.au/sites/default/files/resource-files/2017-10/apo-nid201816.pdf
http://doi.org/10.5502/ijw.v3i2.2
https://doi.org/10.1080/00131911.2015.1119101
https://doi.org/10.1037/a0033380
http://www.researchgate.net/publication/285631404
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf
https://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2000_RyanDeci_SDT.pdf
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2008.00098.x
https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2008.00098.x
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1997.tb00326.x
https://doi.org/10.1016/j.tate.2017.03.016
https://doi.org/10.1007/s10902-006-9019-0
https://ssh.is/images/stories/Soknaraaetlun/Kynning_nidurstadna_konnunar_FG_og_samb_loka_2012_08.pdf
https://ssh.is/images/stories/Soknaraaetlun/Kynning_nidurstadna_konnunar_FG_og_samb_loka_2012_08.pdf
https://doi.org/10.1080/01411920701582264

Inertial constraints to educational change: The case of human rights education in Iceland

Schaufeli, W. B., Bakker, A. B. og Salanova, M. (2006). The measurement of work engagement with a short
questionnaire: A cross-national study. Educational and Psychological Measurement, 66(4), 701-716. https://
doi.org/10.1177/0013164405282471

Seligman, M. E. 2. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-being. Atria.

Sif Einarsdéttir, Regina Bergdis Erlingsdéttir, Amalfa Bjornsdéttir og Asta Snorradéttir. (2019). Kulnun kennara
og starfsadstedur: Préun og samanburdur vid adra opinbera sérfredinga. Netla — Veftimarit um uppeldi og
menntun. https://netla.hi.is/greinar/2019/ryn/12.pdf

Skaalvik, E. M. og Skaalvik, S. (2010). Teacher self-efficacy and teacher burnout: A study of relations. Teaching
and Teacher Education, 26(4), 1059-1069. https://doi.org/10.1016/j.tate.2009.11.001

Skaalvik, E. M. og Skaalvik, S. (2011). Teacher job satisfaction and motivation to leave the teaching profes-
sion: Relations with school context, feeling of belonging, and emotional exhaustion. Zeaching and Teacher
Education, 27(6), 1029-1038. https://doi.org/10.1016/j.tate.2011.04.001

Skaalvik, E. M. og Skaalvik, S. (2017). Motivated for teaching? Associations with school goal structure, teacher
self-efficacy, job satisfaction and emotional exhaustion. 7eaching and Teacher Education, 67, 152—160. heeps://
doi.org/10.1016/j.tate.2017.06.006

Snefridur Dréfn Bjorgvinsdéttir og Anna-Lind Pétursdéttir. (2014). Erfid hegdun nemenda: Ahrif 4 1idan
kennara. Uppeldi og menntun, 23(2), 65-86. https://ojs.hi.is/uppmennt/article/view/1934/947

Stoloff, S., Boulanger, M., Lavallée, E. og Glaude-Roy, J. (2020). Teachers” indicators used to describe pro-
fessional well-being. Journal of Education and Learning, 9(1), 16-29. https://doi.org/10.5539/jel.vInlpl6
Vesely, A. K., Saklofske, D. H. og Leschied, A. D. (2013). Teachers — The vital resource: The contribution

of emotional intelligence to teacher efficacy and well-being. Canadian Journal of School Psychology, 28(1),
71-89. https://doi.org/10.1177/0829573512468855

Waldinger, R. J. og Schulz, M. S. (2016). The long reach of nurturing family environments: Links with mid-
life emotion-regulatory styles and late-life security in intimate relationships. Psychological Science, 27(11),

1443-1450. hteps://doi.org/10.1177/0956797616661556
World Health Organization. (e.d.). Constitution. https://www.who.int/about/governance/constitution

Wong, P.T. P (2011). Positive psychology 2.0: Towards a balanced interactive model of the good life. Canadian
Psychology, 52(2), 69-81. hteps://doi.org/10.1037/20022511

Zhivotovskaya, E. (2015, 5. jantar). EP-01: Emiliya Zhivotovskaya and the science of flourishing. https:/ [www.
lifeonpurposeshow.com/episode01/

#,

Gudbjérg Pélsdéttir, Ingibjorg Kaldaléns og Bryndis Jéna Jénsdéttir. (2022).
Upplifun grunnskélakennara af eigin velfarnadi at fra PERMA

Netla — Veftimarit um uppeldi og menntun. Menntavisindasvid Héskéla Islands.
Sétt af heep://netla.hi.is/greinar/2022/alm/19

DOI: https://doi.org/10.24270/netla.2022.19

18


https://doi.org/10.1177/0013164405282471
https://doi.org/10.1177/0013164405282471
https://netla.hi.is/greinar/2019/ryn/12.pdf
https://doi.org/10.1016/j.tate.2009.11.001
https://doi.org/10.1016/j.tate.2011.04.001
https://doi.org/10.1016/j.tate.2017.06.006
https://doi.org/10.1016/j.tate.2017.06.006
https://ojs.hi.is/uppmennt/article/view/1934/947
https://doi.org/10.5539/jel.v9n1p16
https://doi.org/10.1177/0829573512468855
https://doi.org/10.1177/0956797616661556
https://www.who.int/about/governance/constitution
https://doi.org/10.1037/a0022511
https://www.lifeonpurposeshow.com/episode01/
https://www.lifeonpurposeshow.com/episode01/



