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Sjalfstraust er su tra sem einstaklingur hefur & feerni sina og domgreind, sem leyfir
peim ad koma pekkingu sinni og skodunum & framfaeri frjalslega. Sjalfstraust er hins
vegar ekki stddugt tilfinningalegt astand, med timanum getur sjalfstraust einstaklings
haekkad eda leekkad. Skapgerd einstaklings, samfélagslegar og menningarlegar
adsteedur, menntunarstig, audur, velgengni og mistok geta allt haft ahrif a sjalfstraust
einstaklingsins.

1. Inngangur

Salfreedingurinn Albert Bandura préadi kenningu sina um sjalfsvirkni ario 1977.
Sjalfvirkni lysir ,tra folks a getu pess til ad stjorna starfsemi sinni og atburédum sem
hafa ahrif a lif pess”, sem er natengt pvi sem almennt er skilid sem sjalfstraust.
Pessi fraedilega uppbygging er stadsett i Social Cognitive Theory hans um mannlega
hegdun, sem skilur menn sem sjalfskerfi sem gerir peim Kkleift ad hafa stjérn a
hugsunum sinum, tilfinningum, hvatningu og hegdun.

Innan pessa kerfis geta einstaklingar gripio til einhvers konar vidmidunarleida med
fiolda undiradgerda til ad pekkja, stjorna og meta hegdun sem er afleiding af
samspili kerfisins og ytri patta. Pannig hindrar petta kerfi sjalfstjornarhlutverk med
pvi ad gefa félki vald til ad stjorna eigin hugsunarferlum og hegdoun, sem aftur getur
haft ahrif & umhverfi sitt.

Bandura kallar petta ferli ,reciprocal determinism“ par sem tulkun & nidurstéoum
eigin gjorninga upplysir og breytir umhverfi sinu og sjalfstri, sem sidan aftur hefur
ahrif a eigin frammist6du. bPess vegna eru einstaklingar baedi vara og framleidendur
eigin umhverfis og félagslegra kerfa.

Med 6drum ordum, sjalfvirkni er tru einstaklings & eigin getu til ad na arangri i
akvedonum adstaedum. Mikilveegt er ad rannsaka hugtakid sjalfsvirkni i ramma pess
ad efla eigin faernistig. Olikt sjélfstrausti tengist sjalfsvirkni sérstaklega hugmyndinni
um ad pu sért feer um ad na arangri. Til samanburdar ma lika treysta pvi ad tapa. Ad
byggja upp sjélfsvirkni hefur margvislegan &vinning fyrir konur i einkalifi og
atvinnulifi.

f Breaking - Co-funded by
u‘ﬁ the Ceiling the European Union



2. Sjalfstraust
a vinnustooum

I samhengi vid faglegt umhverfi og vinnustadatengd umhverfi er pad gagnlegt ad
bréa sjalfshaefni par sem pad getur framkallad:

- Beett frammistada: Starfsmenn med mikla sjalfsgetu eru liklegri til ad takast &
vid erfid storf og prauka frammi fyrir &skorunum sem beeta arangur i starfi.

« Aukin hvatning: Viohorf til sjalfsvirkni hefur ahrif & drifkraft einstaklingsins til ad
framkveema verkefni eda athofn. Starfsmenn sem telja sig 6rugga um getu sina
eru liklegri til ad fa innblastur til ad takast a vid ny verkefni og stefna haerra.

« Laekkad kvida og streitu: Tra a sjalfsvirkni getur hjalpad félki ad stjérna
streitu og kvida i vinnunni. Starfsmenn med mikla sjalfsvirkni eru liklegri til
ad hafa tra & getu peirra til ad takast & vid krefjandi adstaedur og yfirstiga
hindranir.

« Fagproéun: Vilji einstaklings til ad taka patt i atvinnupréunartaekifeerum geeti verio
undir ahrifum af skodunum peirra a sjalfsvirkni. Starfsmenn med mikla sjalfsgetu
hafa meiri tilhneigingu til ad leita ad teekifeerum til nAms og proska, sem mun
baeta starfsgetu peirra og frammistédu.

Svokollud leikstjérnarreynsla er ahrifarikasta leidin til ad byggja upp sjalfsvirkni.
Meistaraupplifun er fyrstu hendi kynni par sem folk siglir kunnatta yfir hindranir og
neer markmidoum sinum. Pessi reynsla er naudsynleg til ad efla sjalfsvirkni par sem
baer gefa einstaklingi sénnun fyrir haefileikum sinum og tilfinningu fyrir stjorn a peim.
Folk 6dlast traust a eigin heefni og getu til ad na arangri vio svipadar adstedur i
framtidinni med pvi ad yfirstiga hindranir og sigla um paer. Annar pattur i pvi ad
byggja upp sjalfsvirkni er félagsleg likan sem visar til hugmyndarinnar um ad fylgjast
med velgengni félks med svipada eiginleika og par af leidandi eflingu eigin trdar a
eigin getu og moguleika til arangurs. Sjalfvirkni getur ordid ad sjalfsuppfyllandi
spadémi pegar einstaklingar fa stadfestingu & getu sinni og styrkleika fra folki i
kringum sig (félagsleg sannfeering). Ad lokum er skynjun okkar a eigin getu okkar
undir &hrifum af tilfinningum okkar, skapi og likamlegum adsteedum. bad geeti verid
erfidara ad tria a getu okkar til ad na arangri pegar vid erum preytt eda punglynd,
sérstaklega ef vid tulkum pessi einkenni sem visbendingar um vanheefni eda
veikleika. Heegt er ad draga Ur neikvaedri tulkun pessara likamlegu skynjana med pvi
ao taka patt i sjalfssamkenndaefingum og leera
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3. bekkt ahrif
a stadalmyndir kynjanna

Ad geta innlimad sjalfvirkni i daglegu lifi og faglegu umhverfi hefur verulegan
avinning sérstaklega fyrir konur & vinnustad. Konur sem geta aeft meiri sjalfsvirkni
geta steekkad tengslanet sin og nytt sér jakveedu ahrifin af sterkari sambondum &
vinnustadnum.

Konur geta fundid fyrir studningi og tengingu med pvi ad leggja aherslu a
samskiptaheefileika og proa frabeer tengsl vido vinnufélaga, stjérnendur og
leidbeinendur. Teekifeeri til tengslamyndunar, handleidslu og kunnattuuppbyggingar
eru veitt med pvi ad ganga til lios vid meistara, aaetlanir og hdépa sem koma til mots
vid starfspréunarparfir peirra. Traust og studningur er raeektadur med raunverulegri
vinattu, par sem konum er frjalst ad vera peer sjalfar og deila s6gum sinum.
Sjélfstraust og sjélfstraust eflast pegar folk er opid um gildi sitt og gildi sem pad
leggur til. Ad finna vinnufélaga og jafningja sem peir geta verid heidarlegir vid studlar
ad sonnum sambdndum og studningi. Ad vinna saman ad frumkveaedi og verkefnum
baetir einnig moguleika & tengslanetinu og méguleikanum & tengslamyndun.

Ennfremur gerir fjarfesting i pjalfun og faglegri proun konum Kkleift ad auka pekkingu
sina og getu, sem eykur sjalfstraust peirra og sjalfstraust. Onnur skilvirk adferd til ad
auka sjélfsvirkni og gera seér grein fyrir starfspraum er ad setja sér SMART markmid,
sem eru sérteek, meelanleg, framkvaemanleg, videigandi og timabundin. Vegna pess
ao sjalfvirkni i starfi hefur go6d ahrif & pau markmid sem konur setja sér, leidir pad af
sér aukna starfspra. Konur sem hafa sterka sjalfsgetu eru ahugasamari i vinnunni,
sem baetir framleidni, anaegju og almenna patttoku.

Fyrir konur eru betri lifsgaedi einnig undir
ahrifum af valdeflingu og meiri sjalfsvirkni.
Konur sem hafa sterka sjélfsgetu eru
ahugasamari, sem hvetur peer til ad takast
a vio ny verkefni og setja sér meiri
markmid. Ad auki skilar pad sér i betri
frammistodu i starfi par sem sjalfséruggar
konur eru hneigdari til ad takast a vio
krefjandi verkefni og prauka frammi fyrir
askorunum.
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4. GOO rao og sefingar

» 1rd folks a heefileika sina hafa mikil ahrif a pa heefileika. Heefni er ekki fast eign; pad
er mikill breytileiki i pvi hvernig pu stendur pig. Folk sem hefur tilfinningu fyrir
sjalfsvirkni hrekkur til baka fra mistékum; peir nalgast hlutina med tilliti til pess
hvernig eigi ad medhoéndla pa frekar en ad hafa ahyggjur af pvi sem getur fario
urskeidis* (Bandura, 1977)

Ad byggja upp sjalfstraust er naudsynlegt fyrir kvenkyns fagfélk til ad na
starfsmarkmidum sinum og vaentingum. Pad eru mismunandi leidir til hvernig haegt
er ad innleida sjélfvirkni i atvinnulifi kvenna.

« Leggou aherslu a jafningjalikon: Ad leera af deemunum sem adrir i kringum okkur
gefa, par @ medal leidbeinendur, vinnuveitendur og jafningja, er visad til sem
jafningjalikanagerd. Han leggur aherslu & mikilvaegi pess ad innreeta 6drum gott
sioferdi og gildi.

. Leitadu ad endurgjof: Ahersla er 16gd & ad fa endurgjof sem lykiladferd til ad efla
sjalfsvirkni vegna pess ad pad getur leitt i ljos styrkleika og stadi fyrir préun. Til
ad endurgjof skili arangri parf ad koma henni a framfaeri reglulega og skorinort.

« Hvetja til patttoku: Hvetja til patttoku eykur virka patttoku og beetir sjalfsvirkni,
sérstaklega i faglegu umhverfi. Haerra stig gagnryninnar hugsunar og ad leera af
00rum tengist virkri patttoku.

Til ad auka sjalfsvirkni & vinnustad geta stofnanir veitt starfsménnum taekifeeri til
faglegrar préunar, fyrirmyndir og vidurkenningu. Stjornendur geta einnig veitt jakveed
vidbrogd og studning til ad hjalpa starfsménnum ad byggja upp traust a haefileikum
sinum.

Konur geta beett leidtogaheefileika sina og aukid sjalfsvirkni sina med pvi ad taka
leidtoganamskeid kvenna. Pessar aeetlanir bjoda konum skipulagda leidsdgn og
adstod sem peaer purfa til ad efla faglega feerni sina. Onnur leid fyrir konur til ad baeta
sjalfsgetu sina er ad taka patt i starfsprounarasetlunum. Med pvi ad leera nyja faerni
og upplysingar eykur petta sjalfstraust peirra. Ad auki geta &eetlanir fyrir konur i
freedasamfélaginu sem eru sérstaklega honnud til ad styrkja leidtogahaefileika peirra
einbeitt sér ad pvi ad efla tilfinningu peirra fyrir sjalfsvirkni og leidtogahaefileika i
skipulagi. A heildina litid veita pessi forrit mikilvaeg teekifeeri fyrir konur til ad efla
sjalfsvirkni sina og hvetja til prounar & leidtogahaefileikum sinum.
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5. Samantekt

Fraedileg rammi Bandura veitir dyrmaeta innsyn i hvernig sjalfsvirkni og sjalfstraust
gegna hlutverki i (atvinnu)lifi kvenna og hvernig haegt er ad préa og auka pessa
mikilveegu mjuku feerni. Med sjalfsgetu er att vio trd & eigin getu og heaefni og
velgengni, sem er gagnkvaem abhrif & gildi okkar og skodanir og umhverfi okkar.

Ad efla tilfinningu fyrir eigin getu er naudsynlegt fyrir baedi persénulegan og faglegan
pbroska. Konur geta einkum notid géds af pvi med pvi ad sigrast & stadalmyndum
kynjanna og na arangri a vinnustadnum. Einstaklingar og stofnanir geta byggt upp
sjélfvirknimenningu sem ytir undir sjalfséryggi, hvatningu og frammistédu med pvi ad
beita adferdum eins og jafningjalikonum, endurgjof og virkri patttoku.

Helstu atridi pessarar pjalfunareiningar eettu ad hjalpa konum ad leidbeina konum i
att ad meiri sjalfsvirkni.

Sjélfstraust, eda sannfeering folks um ad pad hafi einhverja stjorn & pvi hvernig pad
hagar sér og hvernig hlutirnir verda i lifi pess, er naudsynleg fyrir sjalfsoryggi og
personulegan proska.

A0 efla sjélfsvirkni & vinnustad felur i sér margvislega kosti, svo sem betri
frammistodu, meiri hvatningu, minni kvida og streitu og baetta méguleika til faglegrar
brounar.

Stadalmyndir kynjanna geta haft ahrif & sjalfsvirkni kvenna, en med pvi ad leggja
aherslu & sambond, fjarfesta i pjalfun og préun, setja SMART markmid og studla ad
valdeflingu geta konur aukid sjalfsgetu sina og gert sér grein fyrir faglegum
markmioum sinum.

Til ad auka sjalfsvirkni er gott ad leggja aherslu a jafningjagerd, bidja um reglulega
endurgjof, hvetja til patttoku, veita teekifaeri til faglegrar prounar og veita studning og
vidurkenningu i starfi.
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