Sjalismat

Sjalfsmat er mikilveegur pattur i 6llu nami og pjalfar nemendur i ad hugsa
um eigin hugsun. A ensku er stundum gerdur greinarmunur 4 self:
assessment og self-evaluation. Self-assessment visar pa til mats nemenda a
pvi sem beir hafa leert, p.e. hversu vel peir hafa tileinkad sér tiltekio
namsefni. Self-evaluation snyst hins vegar um mat nemenda a pvi hvernig
peir leera, b.e. hugsun peirra og namsadferoum.

Feerni 1 sjalfsmati hefur ahrif 4 hvernig tekist er 4 vio hlutina og hversu
g60um tokum menn né a pvi sem peir eru ad gera. Fyrir grunnskélanema
ma skipta pjalfun 1 sjalfsmati 1 fjogur prep:

1 Nemendur taka patt 1 a0 skilgreina viomioun eda malikvaroa.

2 Nemendur fa tilségn 1 hvernig 4 a0 nota viomidunina.

3 Nemendur meta sig og fa vidbrogo vio sjalfsmatinu.

4 Nemendur nota sjalfsmatio sem grunn til ao byggja 4 daetlun um

betri arangur.

Nemendur geta notad vidfangsefni i ymsum ndmsgreinum til ad pjalfa sig
i sjalfsmati, baedi hvad viokemur namsefni og adferoum. Hér er hins vegar
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megindhersla 16g0 4 ad nota sjalfsmat i peim tilgangi ad nemendur
kynnist sjalfum sér betur og verdi medvitaori um hverju peir geta
stjérnad. Sja vinnublad 8.

Sjalfsmat nemenda stjérnast oft af sjalfsmynd peirra, hversu éruggir peir
eru og hversu miklar krofur peir gera til sin. Pad er pvi ekki ur vegi ad
byrja & umradum um okkur sjalf, hvernig vio metum okkur sjalf, hvernig
adrir meta okkur og hvaoda ahrif pao hefur 4 vellidan okkar. Heilbrigo
sjalfsmynd felst 1

e A0 pekkja eigin tilfinningar og ahrif peirra

* A0 pekkja eigin styrk og veikleika

* A0 hafa tru 4 eigin getu

* A0 eiga g60 samskipti vid aora

° A0 pekkja sinn innri mann, pad sem skiptir mann madli, innri styrk

og innseel

Hver einstaklingur hefur porf fyrir:ad vera haefur; ad vera einhvers virdi;
ao hafa stjorn 4 malum.

Sjalfsmat er beeoi jakveett og neikveett mat 4 raunsjdlfi, p.e. hver er ég
nana? Hverjar eru sterkar og veikar hlidar minar? Fyrirmyndarsjdlfio
snyst um hvernig einstaklingurinn vill vera og Pygmalion-sjdlf um
hvernig einstaklingurinn heldur a0 adrir telji hann vera. Mat annarra og
veentingar hafa mikil dhrif 4 sjalfsmynd. Ahrif Pygmalion-sjalfsins m4
orda pannig:

Eg er ekki pad sem ég held ad ég sé.

Eg er ekki pad sem pu heldur ad ég sé.

Eg er bad sem ég held ad pu haldir ad ég sé.
Sja vinnubloo 9, 10 og 11.

Viljastyrt ndm er lykilatrioi i a0 baeta sjalfan sig, p.e. a0 préa eda styrkja
meginatridi pess hver pu ert , hver pu vilt verda eda hvoru tveggja. Pao
felur 1 sér ad méta skyra hugmynd um fyrirmyndarsjdlf og nakvema
mynd af raunsjdlfi — hver pu ert nina — skilja breytingarferli, pau skref
sem parf ad taka til ad na fram breytingum. Viljastyrt nam felur 1 sér
fimm uppgétvanir og markmioio er ad nota hverja uppgétvun sem taeki til
a0 gera peer breytingar sem naudsynlegar eru til ad veroa tilfinninga-
greindur stjérnandi og na tokum 4 6llum peim haefnispattum sem pvi
fylgja. Nam af pessum toga er hattbundio: prepin liggja ekki slétt og felld
framundan en pau fylgja dkvedinni r60 og hvert prep krefst mismunandi
langs tima og fyrirhafnar.
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Fyrsta uppgotvun: Fyrirmyndarsjalfio — hver vil ég veroa?
Onnur uppgétvun: Raunsjalfio — hver er ég? Hver er styrkur
minn og veikleiki?

Pridja uppgotvun: Namsaaetlun min — hvernig get ég byggt a
styrkleika minum og dregio ur veikleika?

Fjoroa uppgotvun: Ao gera tilraunir meo og sefa mig i nyrri
framkomu, hugsun og tilfinningum par til ég hef nao géoum
tokum & pvi.

Fimmta uppgotvun: Ao préa tengsl sem veita pann stuoning
og traust sem parf til a0 breytingar geti att sér stad. (Boyatzis
og Goleman, 2002:109-112.
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