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Mennandi salarfredi,
salarheilsa og trivnadur i verki

BOKAUMMAELI:
Skrivad hava
Gitte Klein,
l=rari, Master
of Positive
Psychology,
p.t. lesandi til
cand.psych. a
AU og Ann-Britt
F. Mortensen
sosialradgevi,
eisini Master of
Pos.Psych. fra
AU, umframt
adrar laerur og
starvsroyndir

NAM, (fyrrv. Skitlabéka-
grunnurin) undir MMR
hevur givid ut og studlad vid
utgdavurelevantari rddgeving

Eydun Joensen

pens. sdlarfrgdingur:

Tad er ikki & hvgrjum degi,
at fakrelevantar bgkur og/
ella slik rit ella tekstir koma
alment ut 4 fproyskum mali,
og minnist meg reett egnu
halvu virkisgldina aftur i
tidina, munnu tad vera bert
einar 4-5 seinastu arini, og
eg havi ummeelt teer allar
(positivt), so lat meg eisini
royna meg vid hesi higartil
seinastu.

Boékin vard annars lggd al-
ment fram i MidlahGisinum
4 Kyndilsmessu 2/2-2018, har
ikki minni enn tvey lands-
styrisfolk, annad umbodandi
heilsuverkid og hitt ment-
anina, rgddu. Atladi meer at
lida 4, t6 tad 14 ikki fyri.

N eg sidani havi fingid
békina til gavus, sum tgkk
fyri gamlan iblastur (?), havi
eg vid fragd og ahuga lisid
hesa forvitnisligu, sl6dbrot-
andi og fangandi bdk og
valt at ummeela eisini hana,
samstundis sum eg undr-
ist 4, at higartil eingi yngri,
feskari og helst betri skul-
ad enn eg hava latid vid seg
koma um békina, sum er eitt
frambrot 4 g6dum, leettlisn-
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um, fgproyskum mali.

Hon er veel skipad, eisini
vid vidkomandi strikumynd-
um, fragreidingum, tilvising-
um, dgmum og uppgavum,og
er békin tiskil veel skikkad
sum baedi lerubdk & mid-
namsstgdi og sum fakligur
iblastur til so mong og ym-
isk,sum virka innan barna-
og unglingauppaling eins og
i professionellum vidgerdar-
hepi.

T6 békin er sum so neyv-
an heilt dekkandi at bruka
einsamgll sum ALMENT
kunnandi grundboék i psyko-
logifraleeru 4 midnamsstgdi,
ti minnist meg reett, og tad
er enn galdandi, so eru fyri-
sitingarligu krgvini har, at
veitt skal verda lesandi eina
nég BREIPDA kunning og
innleidsla um salarfrgdilig
visindi i sini heild, hadani
lesandi so kunnu velja at
fara neyvari inn i partar av
salarfrgdini, t.d. leeru- og/ella
menningarpsykologi, sosial-
psykologi, vm.

Sostatt er henda bok i so
spesifikk at dekka alt tad
kravda, té meer tykir hana
sera veel skikkada til sini
sergki: mennandi salarfrgdi,
salarheilsu og trivnad i verki
afturat einari breidari egent-
ligari almennari grundbdk,
sum so tryggjar tad breida,
um enn grynri innlit i salar-
frgdi sum heild.

Saknur er framvegis &
grundbdk i almennari salar-
fredi & fproyskum mali - og
um ikki annad so gddari
umseting av nég fraegari ut-
lendskari, sidani sjalvt ORD-

FANGI eisini hevur tydning
fyri fakinnihald, -Grkomu og
-dannilsi.

Henda bdk Gitte og Ann-
Britt er malsliga veel ilatin.
Treydugt so slepst illa undan
onkrum fremmandaordum,
té tey kunnu lesarar skilja,
leera ella venja seg vid gjogn-
um kontekstin og/ella slaa
upp.

Békin er mer kunnugt
tann fyrsta av sinum slagi
4 fgroyskum um POSITIVA
SALARFR@PI, sum, gott tad
sama, IKKI er tad i frumsal-
arfrgdi og heimspeki: POSI-
TIVISMA.

Tann positivisman sndi
seg meira um eitt ekstremt
natturuvisindaligt konsept
m.a at uppala og dressera
folk og fee eftir. Talan var
i ti fgri um eina mang-
an bondska, litid etiska og
mannvonda kontanta at-
ferdarvidgerd.

Russisk og amerikonsk
visindafélk gingu undan i
verki, og sagt verdur at slikar
positivistiskar ~ vidgerdar-
skipanir i besta starvsstov-
uliki véru (mis?)-briktar til
m.a. at tvingsils- "umskala”
politiskt frafallin, drankar-
ar, eins og folk, sum ta i tidini
véru mett at vera kynsvill-

ingar.
Ikki ti, sjalvur havi eg i
vidgerdarmaktarloysi  vid

st@di i somu fornu natdru-
visindum stundum fyriskip-
ad sjukrahtsvidgerd av m.a.
livshéttandi  etingarélagi,
sjalvslgstan eftir slikum
leisti — og tad vid hagfrgdiliga
sa0 heilt gédum urslitum i
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mun til adrar vidgerdarhaett-
ir. Men mgguliga "eydnadist
bara sjalv (skurd)-vidgerdin”,
og sjuklingurin "doydi” kort-
ini.

Ta er POSITIV PSYKO-
LOGI hépin meira mans-
spmandi og — vinarlig, mani-
pulerar sum so ikki félk, men
tekur tey vid upp i menn-
ingina betra vegin og veitir
teimum medabyrgd fyri
egnari menning, trivnad, i
veelveru og egnari livslagnu.

Samanumntikid ger posi-
tivisma nakad VID vidskifta-
félkini, medan positiv psyk-
ologi ger nakad SAMAN vid
vidskiftafélkum.

Boékin tekur Gitgangsst@di
iramandi kritikki av gomlum
vidgerdarpraksis, har vit bak-
sadust yvir evnir einamest
"at reparera feilir ella slpkkja
eldar” so hvgrt uttan at hava
nég freegar stundir, orku
ella adrar arbeidsumstgdur
at granska sjukuorsgkir og
harvid fyribyrgja bagum.

Boékin byrjar vid eini ram-
andi spgu um eitt bjargingar-
f6lk, sum dhaldandi baksast
vid at draga druknandi med-
menniskju upp Ur eini renn-
andi & uttan at hava stundir
at vita hvar, hvi og hvussu
hesi félk detta Gt i vanda-
miklu dnna.

Segan rakar meg og helst
vid meer mangar gamlar sal-
arbgtarar meint, og i hvussu
er, so kenni eg meg og mitt
livsyrki veel aftur i sgguni, té
eg verji meg vid, at stundir og
orka hava ikki verid til stort
annad enn at veita psyk.
fyrstuhjalp, bgta brafangis
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slikar lgstir, og mann eg i so
mata deila lagnu vid so mong
onnur undangongufélk i
heilsu- og almannayrki, t6
"gudsbarn sigst batna’, og
almennar starvsetanir na
4 dggum vyvirhgvur eisini
geva sinum setta félki hgvi
at granska, skriva og deila Gt
av sinum arbeidsroyndum.

Henda bdk tekur stgdi i
positivari salarfrgdi vid rot-
um heilt aftur til "gamla”
Maslow og hansara sléd-
brétandi verk aftur i farnu
¢ld, har sjéneyka og virki
psykologa heldur atti at vera
vent méti dygdum, virdum,
trdan og trivnadi manna
heldur enn 4dur mest lytum.

Gamani kann neyv sjuku-
stadfesting og diagnosa vera
neydug fortreyt fyri mun-
agbdari vidgerd og bata, té
hon einsamgll neyvan bgtir
nakran baga.

Positiv salarfrgdi er négv
ment hesa seinastu fjoro-
ingsgldina og kann, afturat
og saman vid gdrum vid-
komandi visundaligum sjéon-
armidum, veita mongum,
leikum sum laerdum, iblastur
at skilja og menna seg sjalv
umframt  medmenniskju,
veri tad seg bgrn og ung i
fostringshgpi, sum nams-
fredingur, leerari, salarfregd-
ingur, leekni, sosialarbeidari,
itrottarvenjari, v.m.

Eisini meti eg bdkina
kunna hava 4dhuga hja félki
& ellisarum.

Békin normaliserar veel
og skilvist ngkur (eisini trup-
ul) livsforlgg heldur enn bara
at stadfesta og kategorisera

tey sum burturav negativ,
men veitir vonir og rad um
endurreisn aftana upplivad-
an métburd.

Boékin lysir ti vidurskifti,
sum kunnu vera tydandi
fyri salarheilsu og trivnad
og veitir vid st@di i nyggjari
gransking um heilans étrul-
iga bygnad og virki, m. a.
neuroplastisitet vid fjgl-
broytni, innlit i, hvussu
menniskju laera, mennast og
trivast, harvid betur skilja
sjalvan seg og kunnu dugna
@drum, sum t.d. bgrnum, sum
félk privat og/ella professi-
onelt varda av.

Henda bék er bert slakar
200 sidur, t6 hon fyllir négv i
minum hgvdi og sinni.

Samanumtikid eigur eitt
ummeeli ikki at fara nidur i
hvgnn smalut og endurlysa
alt tad forvitnisliga, skilvisa,
visundaliga veel dokument-
erada og pedagogiskt veel
skipada innihaldid i hesi bék.

Eg kann meela folki, leik-
um sum leerdum, til at ogna
ser békina.. og sum hgv-
undarnir sjalvir meela til: Les
hana fyrst i sini heild, sidani
og eftir tgrvi sum eina greida,
veel skipada uppslagsbdk, er
tgrvur & meira navitan, raé-
um ella meira iblastri.

Og, sum adur nevnt, so
er békin eisini veel skikkad
sum fraleeruambod i atbigv-
ingarhgpi.



