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HVAD ER SJALFSTJORNUN OG HVADA
PYDINGU HEFUR HUN FYRIR PROSKA BARNA
OG UNGMENNA?

Gridarleg fjolgun hefur ordid a rannséknum 3 sjalfstjérnun (e. self-regulation) & sid-
ustu aratugum. Rannsoknir sem sprottnar eru ur margvislegum fraedilegum grunni
hafa synt ad geta barna, ungmenna og fullordinna til ad styra eigin hugsun, hegdun
og tilfinningum studlar ad heilbrigdum proska a fjolmoérgum svidum lifsins, allt fra
samskiptum til ndmsgengis og heilsufars. bvi liggur fyrir mikil pekking um petta hug-
tak en i ljosi pess ad skilgreiningar eru mismunandi er su pekking brotakennd og
erfitt ad gefa einfalda, skyra mynd af stodu hennar. Markmid greinarinnar er ad
gefa mynd af pvi hvad felst i hugtakinu sjalfstjérnun og rekja stuttlega hvernig pad
tengist proska barna og ungmenna. Hugtakid sjalfstjornun verdur skilgreint, pvi lyst
hvernig pad skarast vid ymis tengd hugtok, og greinist fra peim, svo sem sjalfsaga
og ADHD, muninum 3 sjalfstjornun barna og ungmenna verdur lyst og greint fra
rannséknum sem skyra hvada tengsl sjalfstjornun hefur vid farsaelan proska barna
og ungmenna.

Efnisord: sjalfstjérnun, styrifaerni, bérn, ungmenni, farszell proski, ahaettuhegdun

INNGANGUR

Fra aldamotum hefur ordid gridarleg fjolgun a rannsdknum a sjalfstjornun (e. self-
regulation) og pvi med hvada haetti hun hefur ahrif a annan proska. bétt fyrir liggi margar
skilgreiningar @ pessu hugtaki virdist satt innan freedasvidsins um ad sjalfstjornun lysi i
grundvallaratridum getu folks til ad stjorna, breyta eda halda aftur af eigin hugsun, tilfinn-
ingum eda hegdun i samraemi vid reglur, vidmid, markmid og azetlanir, ymist medvitad
eda dmedvitad (Baumeister, Schmeichel og Vohs, 2007; Karoly, 1993; McClelland o.fl.,
2017; Steinunn Gestsdéttir og Geldhof, i prentun). Flestar skilgreiningar a sjalfstjérnun
endurspegla pessa hugsun med einhverjum hzetti. Af pessu ma rada ad sjalfstjérnun er
yfirgripsmikid hugtak sem lysir margvislegri hegdun folks pegar pad tekst a vid umhverfid,
allt fra barni sem beinir athygli ad krefjandi verkefni i haveerum bekk til unglings sem
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neitar sér um bidferd til ad lzera fyrir prof. Astaeda pess ad skilgreining hugtaksins er svo
vid og ad fyrir liggja mismunandi skilgreiningar & pvi er ad rannsoknir 4 pessari faerni eru
sprottnar ar margs konar fraedilegum grunni. Kenningar og rannséknir a sjalfstjornun eru
flestar grundadar i salfreedi en Ut frd ymsum sjonarhornum, til deemis hugfraedi, taugasal-
fraedi, persdnuleikasalfraedi, félagssalfraedi og proskasalfraedi. Ad auki hefur sjalfstjérnun
verid skodud innan ramma annarra fraedigreina, svo sem heimspeki, afbrotafraedi og ged-
leknisfraedi (Duckworth og Kern, 2011).

Mismunandi beiting hugtaksins kallar & mismunandi adgerdabindingu og malingar.
Innan salfredi er einn skyrasti munurinn @ mismunandi leidum vid ad rannsaka sjalf-
stjornun sjalfsagt munurinn @ pvi ad mala hegdun beint eda lata patttakendur sjalfa
leggja mat & sjalfstjérnunarfeerni (Duckworth og Kern, 2011). i rannséknum grundudum
i hug- og taugasalfraedi er idulega 16gd ahersla a stjérnun hugsunar, oft & afmoérkudum
hugraanum ferlum. Algengast er ad paer beinist ad styringu athygli, minnis og vidbragds
og annarri styrifaerni (e. executive functioning). Styrifeerni visar til getu folks til ad halda
aftur af vidbragdi (e. inhibition), stjornunar athygli og vinnsluminnis (e. working memory)
(Schmitt, Geldhof, Purpura, Duncan og McClelland, 2017). Rannsdknir a styrifaerni stydj-
ast idulega vid meaelingar & vidbragdi sem oft er maelt i sekindubrotum, til ad mynda
hversu audvelt folk & med ad halda aftur af vidbragdi (svo sem ad yta a or a lyklabordi
sem er i gagnstaeda att vid or sem birtist & skja) eda halda upplysingum i minni (til deemis
ad yta 4 areiti i réttri r6d eftir fyrirmaelum sem gefin voru adur). Rannséknir sem stydjast
vid sjalfsmat snua oftast ad pvi hversu audvelt folk 3 med ad styra og halda aftur af til-
finningum, hugsun og hegdun i fjdlbreyttum adstaedum og a I6ngum tima. Sem deemi ma
nefna marga sjalfsmatslista par sem félk er bedid ad meta hversu audvelt pad eigi med ad
halda aftur af tilfinningum, standast freistingar, setja sér markmid, gera aaetlun til ad pvi
markmidi verdi nad eda halda sinu striki pegar @ méti blaes. Augljéslega er ekki haegt ad
meta slika hegdun med maelingum 4a tima, eins og pegar um styrifaerni er ad rseda (Duck-
worth og Kern, 2011).

bratt fyrir ad skilgreiningar a sjalfstjérnun séu ad einhverju leyti breytilegar eiga rann-
soknir sem byggdar eru 4 6likum fraedilegum grunni, eda stydjast vid mismunandi ad-
ferdir vid ad meta sjalfstjornun, pad sammerkt ad syna fram 4 jakvaed tengsl sjalfstjorn-
unar vid ymiss konar farsaelan proska, svo sem namsarangur og gott heilsufar, og neikvaed
tengsl vid margs konar erfidleika, svo sem dhaettuhegdun og kvida. Synt hefur verid fram
a slik tengsl medal barna, ungmenna og fullordinna i ymsum menningarheimum, eins og
fjallad verdur um sidar i pessari grein (Bandura, 2001; Brandstadter, 2006; Demetriou,
2000; McClelland o.fl., 2017). Einmitt i ljési pess hversu natengd sjalfstjornun er ymiss
konar maelingum a velferd félks 4 6llum aldri hefur hun ordid eitt mest dberandi vidfangs-
efni salfraedirannsdkna a pessari old.

Af framangreindu ma rada ad sjalfstjornun felur i sér margvisleg ferli og jafnframt ad
geta folks til ad styra eigin hugsun og hegdun er lykillinn ad pvi ad folk geti mdtad eigid
broskaferli og studlad ad eigin farsaeld. | pessu felst baedi styrkleiki og veikleiki hugtaksins.
pad nzer yfir svo margvislega faerni og tengist svo margs konar hegdun ad haetta er a
ad merking pess verdi 6ljos og par af leidandi ekki skyrt hvernig sjalfstjéornun studlar ad
farsaelum proska eda hvernig er haegt ad studla ad slikri stjérnun. [ naesta kafla verdur
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fjallad nanar um hugtakid sjalfstjornun, pad er hvad pad pydir nakveemlega ad folk styri
eigin hugsun, hegdun og tilfinningum. [ ljési pess hversu gridarlegum breytingum st geta
tekur med aldri er pessari faerni lyst annars vegar i barnaesku og hins vegar a unglings- og
fullordinsaldri. bvi naest verdur sérstaklega vikid ad vidamestu rannsdknarsvidum sem
vissulega taka til stjérnunar & hugsun, hegdun eda tilfinningum a einhvern hatt en notud
eru um onnur hugtok en sjalfstjornun, pad eru hugtokin sjalfsagi, prautseigja, tilfinninga-
stjornun og ADHD (e. attention deficit hyperactivity disorder). Ad lokum er fjallad um pad
hvad rannséknir segja okkur um hlutverk sjalfstjornunar i farsaelum proska og erfidleikum
og hvernig ma stydja pessa faerni.

SJALFSTJORNUN i BARNAESKU 0G A UNGLINGSARUM

Sjalfstjérnun tekur miklum breytingum i barnaesku og a unglingsarum og pott vissulega
feli hun alltaf i sér einhvers konar stjérnun tilfinninga, hugsunar eda hegdunar er 6hja-
kveemilegt ad pad sé ad einhverju leyti 6likt vid hvad er att eftir pvi um hvada aldur er ad
reeda. Til ad gefa betri innsyn i pad hvad sjalfstjornun felur i sér verdur i pessum kafla lyst
birtingarmynd hennar og hvernig hun breytist i barnaesku og 4 unglingsarum.

Sjalfstjornun i barnasku

Eitt meginvidfangsefni barnaeskunnar er ad efla sjalfstjiérnunargetu, pad er ad barn nai
aukinni stjérn a eigin hugsun, hegdun og tilfinningum. Vid faeedingu hafa born takmark-
ada stjorn a liffreedilegum og salfreedilegum pattum og foreldrar stjérna yfirleitt hegdun
beirra ad miklu leyti, til deemis med pvi ad hugga barn sem graetur par til pad neer stjérn
a tilfinningum sinum. Strax & fyrsta arinu taka born gridarmiklum framférum i ad na
slikri stjorn, allt fra pvi ad geta farid ad styra hreyfingum til pess ad eiga audveldara med
ad halda aftur af grati (Kopp, 1982; Shonkoff og Phillips, 2000). bessar framfarir i sjalf-
stjornun eru ad miklum hluta til komnar fyrir tilstilli heilaproska, sem er gridarmikill a
fyrstu arum aevinnar, og er naudsynleg undirstada flestra peirra framfara sem born taka
(Heatherton, 2011; Wagner og Heatherton, 2016). bétt ahrif heilaproska séu vissulega
mikil i préun sjalfstjornunar, ma ekki gera litid ur pvi ad stydjandi uppeldishzettir gegna
einnig lykilhlutverki i ad efla getu barna til ad nd stjérn a eigin hugsun, hegdun og tilfinn-
ingum (Grolnick og Ryan, 1989). Sams konar préun heldur afram & leikskdlaaldri, pegar
b6rn verda almennt mun betri i ad halda aftur af ymiss konar hegdun (til deemis ad gripa
ekki fram i fyrir 68rum eda ad rydjast ekki fram fyrir i r6d) og styra og beina athygli (til
daemis ad hlusta a sogu eda muna og fylgja eftir leidbeiningum) (Kalpidou, Power, Cherry
og Gottfried, 2004; Kopp, 1982; McClelland, Ponitz, Messersmith og Tominey, 2010).
bessi aukna geta til ad styra eigin hugsun, hegdun og tilfinningum er gridarmikilvaeg fyrir
allar hlidar proska, pad er tilfinningalegan, félagslegan, likamlegan og vitraenan proska.
i flestum samféldgum mida uppeldis- og kennsluhaettir ad pvi ad stydja pessa préun
(Niemiec og Ryan, 2009). bvi er algengt ad i starfi a leikskdlastigi sé |6gd ahersla a
ad born ndi aukinni sjalfstjérnun svo pau hafi pa faerni sem pau purfa til ad blomstra
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i grunnskola, svo sem ad geta samid vid 6nnur born og geta farid eftir leidbeiningum
an mikillar styringar fra kennara eda 6drum (Blair og Razza, 2007; Caspi, Henry, McGee,
Moffitt og Silva, 1995; McClelland, Cameron, Wanless og Murray, 2007; Suchodoletz, o.fl.,
2013). A grunnskdlaaldri heldur pessi proski &fram pétt breytingar séu ekki jafn hradar og
a fyrstu drunum. Eftir pvi sem sjalfstjérnun barna eykst eru gerdar auknar krofur til peirra,
baedi félagslega og i tengslum vid nam, til deemis er zetlast til ad born 4 grunnskdlaaldri
geti i sfauknum meeli leyst agreining sjalf, leysi sifellt floknari verkefni og vinni sjalfsteett
i nami.

Sjalfstjérnun a unglingsarum

pétt born nai yfirleitt grundvallarstjornun & skapi og hegdun a grunnskélaaldri verda
veigamiklar breytingar a sjalfstjornun 4 unglingsaldri. Eins og 4dur ma rekja pessar breyt-
ingar ad storum hluta til heilaproska. bott heilaproski sé aldrei jafn hradur og a fyrstu
arum avinnar verda vidmiklar breytingar a uppbyggingu og virkni heilans fram yfir tvi-
tugt, en pa verda baedi breytingar 4 hvita og graa efni heilans, pad er taugamétum fjolgar
og paer tengingar sem notadar eru styrkjast. Proski heilans 4 pessum aldri verdur til pess
ad hugsun unglinga verdur sveigjanlegri og floknari en i barnaesku. broski @ sér ekki sist
stad i framennisberki, en virkni i peim stad heilans tengist ymissi flékinni hegdun, svo sem
daetlanagerd og getu til ad halda aftur af hegdun (Magar, Phillips og Hosie, 2010; Quinn
og Fromme, 2010; Steinberg, 2010; Zelazo og Lee, 2010). bessar framfarir i proska heilans
og styrifaerni gera pad til deemis ad verkum ad unglingum verdur faert ad styra hugsun og
hegdun ekki bara hér og nu, heldur einnig til lengri tima. Pad er ad segja, 6flugri hugsun
gerir ungmennum betur kleift ad akveda hver vidbrégd peirra verda vid adstaeedum hverju
sinni (til deemis byggt @ peim markmidum sem pau hafa sett sér) i stad pess ad vera had
osjalfradum vidbrogdum.

Steinunn Gestsdottir og Richard Lerner (2007, 2008) skilgreindu medvitada sjalf-
stjornun (e. intentional self-regulation) sem flékna stjornun hugsunar og hegdunar sem
geri folki kleift ad setja sér langtimamarkmid og stjorna athygli, dhugahvot og hegdun til
ad fylgja peim eftir. Medvitud sjalfstjornun gerir félki kleift ad forgangsrada markmidum,
skipuleggja floknar athafnir og sja fyrir afleidingar peirra, leita margvislegra leida til ad
na markmidi, fylgjast med hvernig pvi gengur ad vinna ad markmidi og bregdast vid ef
upphafleg aaetlun stenst ekki. Slik sjalfstjornun haféi verid mest skodud i tengslum vid
velferd a fullordins- og efri arum aevinnar, en Steinunn og Lerner 16gdu dherslu 4 ad slik
sjalfstjornun skapadist og efldist 4 unglingsarum og hefdi veigamikla pydingu fyrir velferd
ungmenna. Daeemi um medvitada sjalfstjérnun er yfirleitt ekki ad finna i barnaesku en &
unglingsarum fer yfirleitt ad bera a pvi ad folk setji sér langtimamarkmid (til nokkurra
manada eda ara, til deemis i tengslum vid nam eda félagsleg sambond) og asetlanir um
hvernig peim verdi ndd (Baumeister o.fl., 2007; Brandstadter, 2006; Demetriou, 2000).
Sem daemi um slika sjalfstjérnun ma nefna ungling sem setur sér pad markmid ad ljuka
menntaskodla. Til pess parf hann ad setja sér undirmarkmid og forgangsrada peim, meeta
til deemis i kennslustundir, lzera utan skélatima og standast prof i hverjum afanga. Ef hann
stjérnar hugsun og hegdun svo pessum undirmarkmidum verdi nad, svo sem ad beita sig
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aga til ad forgangsrada nami fram yfir skemmtanalif, er liklegra ad yfirmarkmidinu (ad
ljuka menntaskdla) verdi nad. betta deemi leidir i [jés einn meginmuninn a sjalfstjérnun
barna annars vegar og ungmenna hins vegar, en born setja sér sjaldan eda ekki lang-
timamarkmid sem krefjast flékinnar utfeerslu og forgangsrédunar markmida og adgerda
(Brandstadter, 2006).

bratt fyrir ad sjalfstjornun sem felur i sér ad bregdast skjott vid areiti eda ad styra
hegdun til langs tima sé augljoslega dlik er margt sammerkt med pessum mismunandi
tegundum sjalfstjdrnunar. Pannig hvilir geta til medvitadrar sjalfstjérnunar a grundvallar-
faerni eins og styrifaerni. Til pess ad geta mdtad og stadid vid langtimaaaetlanir parf ad
styra athygli ad mikilvaegum areitum og fra truflunum, notkun vinnsluminnis er naudsyn-
leg til ad bera saman daetlanir og eigin hegdun/arangur og einstaklingurinn parf ad halda
aftur af vidbragdi sem er liklegt til ad torvelda leid ad markmidi og velja adra hegdun sem
hafir betur til ad na floknum markmidum (Steinunn Gestsdéttir og Geldhof, i prentun;
Steinunn Gestsdéttir og Lerner, 2008).

A sidustu drum hefur borid sifellt meira & rannséknum par sem langtimamarkmids-
setningar ungmenna eru til skodunar. Sem daemi hafa Moilanen (2007), Nurmi (1991) og
Steinberg og félagar (2009) lagt dherslu 4 pad hvernig ungmenni 6dlast aukinn skilning og
ahuga a framtidinni og hvada ahrif pad hefur 4 hegdun peirra. Syn a framtidina og setning
langtimamarkmida kallar 4 ad gerdur sé greinarmunur & sjalfstjornun sem snyr ad pvi ad
bregdast vid adstaedum hverju sinni (eins og ad halda aftur af vidbragdi) og sjalfstjérnun
sem gengur Ut 4 ad styra hugsun og hegdun i samrami vid langtimamarkmid. Rannsdknir
hafa synt ad eftir pvi sem ungmenni eldast eru pau liklegri til ad hugsa um og gera azetl-
anir um framtidina, asamt pvi ad gera langtimadaetlanir (Nurmi, 1991). Um leid 6dlast
pau aukinn skilning & eigin getu og mota sjalfsmynd sina, sem hvort tveggja gerir pau
betri i ad gera raunhaefar framtidaraaetlanir. bvi studlar aukinn sjalfsskilningur og félags-
broski, auk heilaproska, ad pvi ad ungmenni taki framférum i medvitadri sjalfstjornun og
ad peirra eigin markmidssetning, og par af leidandi medvitud sjalfstjornun, fari ad vega
pbyngra i velferd peirra en adur (Steinunn Gestsddttir og Lerner, 2008).

HVAD ER PA EKKI SJALFSTJORNUN?

[ lj6si pess ad geta folks til ad stjérna eigin hegdun er lykilfaerni hefur hin verid um-
fiéllunarefni rannsakenda i ymsum fraedigreinum, eins og adur hefur verid vikid ad. pad
er ein dstaeda pess ad rannsoknir hafa verid stundadar &4 margs konar fyrirbaerum sem eru
natengd, og jafnvel skarast vid, sjalfstjornun eins og hin er skilgreind i pessari grein, an
pess ad vera felld undir pad hugtak. betta gerir umfjéllun um sjalfstjornun brotakennd-
ari en hefur einnig leitt til pess ad fyrir liggur mikid af rannséknum a pvi hvernig félk
hefur stjérn & eigin hugsun, hegdun og tilfinningum. | pessum kafla munum vid fara yfir
yfirgripsmestu rannsdknarsvidin sem eru natengd sjalfstjornun par sem pau visa til getu
folks til ad styra sér, en par sem annars konar hugtok eru notud. Vid skodum einnig ad
hvada leyti pau hugtdk tengjast sjalfstjornun og ad hvada leyti pau eru frabrugdin skil-
greiningunni a pvi hugtaki.
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Er sjalfstjornun pad sama og sjalfsagi? Hvad med prautseigju (e. grit)?
Vert er ad benda 4 ad hér er gerdur greinarmunur a sjalfstjérnun og pvi sem yfirleitt er
att vid med ordinu sjalfsagi (e. self-control) i daglegu tali. Margar rannsdknir hafa verid
gerdar 4 sjalfsaga, pad er getu folks til ad halda aftur af Iongunum sinum, til deemis i mat
eda kynlif. baer rannsdknir beinast pannig ad pvi sem kalla ma skort a sjalfstjornun, pad er
hvernig litill sjalfsagi leidir til ymiss konar éaeskilegrar hegdunar og dheilbrigdis, svo sem
patttoku i afbrotum og ofpyngdar (sja til deemis Evans, Fuller-Rowell og Doan, 2012). Eins
0g sja ma a pessari stuttu lysingu er munurinn a sjalfsaga og sjalfstjornun ad hluta falinn i
pvi ad i kenningum um sjalfstjornun er 16gd ahersla & pad hvernig einstaklingur bregst vid
areiti af yfirvegun, oft med tilliti til langtimadaetlana, en sjalfsagi visar til fyrstu vidbragda
vid areiti, sem oft eru ésjalfrad (McCullough og Willoughby, 2009). Medal freedimanna
sem rannsaka proska barna og ungmenna er algengt ad sjalfsagi sé talinn einn undirpattur
sjalfstjornunar eda naudsynlegur undanfari fléknari sjalfstjérnunar, svo sem medvitadrar
sjalfstjornunar (Kopp, 1982). bvi er sjalfsagi ekki réttnefni yfir sjalfstjiérnunarfaerni eins og
pvi hugtaki er beitt i pessum kafla pott augljoslega séu mikil tengsl parna a milli.

A sidasta aratug hefur annad hugtak sem er naskylt sjalfstjérnun, prautseigja (e. grit),
o0last mikla athygli i fredum tengdum velferd barna og ungmenna. Angela Duckworth
(Duckworth, Peterson, Matthews og Kelly, 2007) hefur verid leidandi a svidi rannsdkna
a prautseigju, pad er getunni til ad vinna protlaust ad markmidi pratt fyrir erfidleika
eda motleeti. bvi reynir prautseigja @ dhugahvot og sjalfsaga — i stuttu mali ma segja ad
prautseigja sé geta til ad bita a jaxlinn. Skrif og rannséknir Duckworths og samstarfsfolks
hennar a prautseigju hafa haft umtalsverd ahrif 4 starfsemi med bornum og unglingum,
ekki sist i tengslum vid skolastarf. Af framantéldu ma rada ad mikil likindi eru med hug-
myndum um prautseigju og medvitada sjalfstjérnun, ekki sist hvad vardar aherslu a lang-
timamarkmid. Med ndnari samanburdi & hugtékunum ma po finna rok fyrir pvi ad kenn-
ingar um medvitada sjalfstjornun leggi meiri dherslu a sveigjanleika, til deemis getu til ad
endurskoda forgangsrodun markmida pegar @ maoti blaes i stad pess ad gefast aldrei upp,
og ad samspil (e. interaction) einstaklings og adstaedna gegni lykilhlutverki i sjalfstjérnun.
Samkvaemt kenningum um medvitada sjalfstjérnun raedst hin ad hluta af umhverfinu,
pad er utkoman veltur a pvi hversu vel eiginleikar einstaklings og umhverfis fara saman.
G40 sjalfstjornun einkennist medal annars af pvi ad adlaga eigin hegdun ad umhverfinu,
sem aftur veldur breytingum a umhverfinu, og eykur pannig likur @ ad markmidi sé nad.
Pannig ad pott pad sé augljos skorun @ milli kenninga um sjalfstjérnun og prautseigju er
16gd meiri ahersla a sjalfsaga og ad félk hafi brennandi ahuga 4 markmidum i kenningum
um prautseigju.

Hvad med tilfinningastjornun?

Algengt er ad greint sé & milli tilfinningastjérnunar (e. emotional self-regulation) og vit-
reennar sjalfstjérnunar (e. cognitive self-regulation) (McClelland o.fl., 2010), auk pess sem
sumar skilgreiningar & sjalfstjornun undanskilja tilfinningastjornun. Tilfinningastjérnun,
sem stundum er kéllud , heit” sjalfstjornun, visar til pess hversu audvelt félk 8 med ad
stjorna upplifun tilfinninga og tjaningu peirra (Eisenberg, Smith, Sadovsky og Spinrad,
2004; Willoughby, Kupersmidt, Voegler-Lee og Bryant, 2011). Tilfinningastjérnun felur
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vissulega i sér stjérnun hugsunar og hegdunar (til deemis getur félk reynt ad fordast ad-
staedur eda folk sem kemur vidkomandi i uppnam) en a sér stad i tengslum vid areiti sem
vekur sterkar tilfinningar, svo sem reidi eda longun.

Margar af fyrstu rannséknunum a sjalfstjornun sneru ad tilfinningastjérnun og sjalfs-
aga. Walter Mischel var brautrydjandi i rannsdknum & sjalfstjérnun. Hann rannsakadi
getu barna til ad standast freistingar (e. delay of gratification) med freegum ,,sykurpuda-
tilraunum® & seinni hluta lidinnar aldar (Baumeister o.fl., 2007; Mischel, Shoda og
Rodriguez, 1989) par sem hann baud bérnum einn sykurpuda sem pau mattu borda sam-
stundis, en ef barn beid i vissan tima an pess ad borda sykurpuidann fékk pad tvo sykurpuda
sidar (Mischel o.fl., 1989). Rannsdknir Mischel og annarra hafa bent til pess ad peim born-
um sem geta bedid lengur gangi betur 4 margvislegum maelingum a fullordinsarum, allt fra
likamlegri heilsu til menntunar (Mischel, Ebbesen og Raskoff Zeiss, 1972). Alyktun Mischel
var ad geta barnanna til ad horfa fram hja 6rvandi hluta areitis (til deemis ad beina athygli
fra lykt og bragdi sykurpudans) veeri lykillinn ad velferd peirra. bratt fyrir ad sidari rann-
soknir bendi til pess ad ahrif peirrar getu séu ef til vill ekki jafn mikil og Mischel taldi upp-
haflega, eda ad minnsta kosti séu pau tengsl hdad 6drum salfraedilegum og félagslegum
pattum, pa morkudu sykurpudarannsoknirnar upphaf ad peim mikla ahuga i salfraedi og
skyldum greinum sem a eftir fylgdu a sjalfsaga og hlutverki hans i farsaelli proskafram-
vindu fdlks (Woolley og Fishbach, 2017).

Mikilvaegt er ad taka tilfinningastjornun til greina i umfjéllun og rannséknum a sjalf-
stjornun almennt. Sem daemi ma nefna ad til ad nd markmidum sinum, sérstaklega lang-
timamarkmidum, parf folk yfirleitt ad styra (medal annars halda aftur af) upplifun tilfinn-
inga eda tjaningu peirra og ad ahugahvot reedur miklu um pad hvort langtimamarkmidum
verdur ndd. Sem daemi parf unglingur yfirleitt ad hemja ymiss konar langanir (til deemis
til ad vera i simanum frekar en ad lzera) til pess ad nd arangri i nami og dhugahvot leikur
lykilhlutverk i slikri stjérnun; til deemis styrir hdn pvi hversu mikid vidkomandi er tilbdinn
ad leggja a sig til ad na tilteknu markmidi. bvi er naudsynlegt ad skoda tilfinningastjérnun
sem patt i sjalfstjérnun, sérstaklega medvitadri sjalfstjérnun, par sem hin raedst ad hluta
af pvi hversu vel vidkomandi gengur ad styra eda virkja tilfinningar og ahugahvoét.

Eru tengsl a milli sjalfstjérnunar og ADHD?

Ekki er haegt ad ljuka umfjollun um hugtok natengd sjalfstjérnun an pess ad vikja sér-
staklega ad athyglisbresti med ofvirkni (ADHD). Rannsdknir & ADHD eru sennilega med
steerstu rannsdknarsvidum sem lysa styringu a eigin hugsun og hegdun an pess pé ad kalla
pa faerni sjalfstjérnun. ADHD er skilgreint sem roskun & taugaproska sem einkennist af
vidvarandi erfidleikum med einbeitingu, ofvirkni og hvatvisi (American Psychiatric Associ-
ation, 2013). Sjalfstjérnun er oft talin tengjast naid athyglisbresti med ofvirkni (McClell-
and o.fl., 2017) og hafa sumir gengid svo langt ad vilja kalla ADHD ,,roskun a sjalfstjérnun“
(eda roskun & peirri styrifaerni sem liggur henni til grundvallar) en pekktasta kenning um
petta er ur smidju Barkley (1997, 2015). Orsakapaettir ADHD eru liklega fléknir og marg-
paettir (Castellanos og Tannock, 2002) en rannsdknir hafa pd synt ad styrifaerni er ad 6llu
jofnu skert medal barna og ungmenna med ADHD og enn fremur ad pessi skerding getur
haldist fram a fullordinsar. Erfidleikarnir geta falist i sloku vinnsluminni, hdmlun vidbragda
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og athyglisstjornun. Nidurstédur eru aftur & méti nokkud misvisandi pegar kemur ad pvi
hvers konar skerdingu a styrifaerni ma greina medal barna, ungmenna og fullordinna med
ADHD og greinilegt er ad mikill einstaklingsmunur er par a (Halperin, Trampush, Miller,
Marks og Newcorn, 2008; Patros o.fl., 2016; Pauli-Pott og Becker, 2011; Willcutt, Doyle,
Nigg, Faraone og Pennington, 2005). Tengsl milli slakrar styrifaerni og annarra raskana, svo
sem afmarkadra namserfidleika og hegdunarvanda, hafa einnig fundist og ma leida ad pvi
likur ad skerding styrifeerni sé hvorki naudsynlegur né naegjanlegur pattur pegar kemur ad
ADHD (Willcutt o.fl., 2005).

Born og ungmenni med ADHD geta einnig att i erfidleikum med tilfinningastjornun
(Nigg, Hinshaw og Huang-Pollack 2006). bau eiga pannig oft erfitt med ad styra hegdun,
hugsun eda tilfinningum sem eru ymist félagslega 6videigandi eda samramast ekki lang-
timamarkmidum peirra eda velferd (Barkley, 2010; McClelland o.fl., 2017). Bérn og ung-
menni med ADHD geta pvi att erfitt uppdrattar i skolakerfinu, sem ma svo rekja til erfid-
leika med hegdunar- og tilfinningastjornun (Martin, Burns og Collie, 2017). Rannsdknir
benda til pess ad pjalfun sem midar ad pvi ad auka sjalfstjornun eda undirliggjandi styri-
feerni barna med ADHD geti komid ad gagni (Reid, Torkelson-Trout og Schartz, 2005).
Slik inngrip geta hjalpad bornum ad halda sig vid efnid, dregid ur dvideigandi hegdun
og jafnvel baett namsgengi peirra. Aftur 3 méti er ekki enn ljést ad hvada marki pessi
ahrif pjalfunar haldast yfir lengri tima, sérstaklega pegar kemur ad ndamsarangri (DuPaul,
Kern, Gormley og Volpe, 2011; Reid o.fl., 2005). bétt tengsl ADHD og styrifaerni hafi verid
toluvert mikid rannsokud er minna vitad um pad hvernig fléknari sjalfstjornun, svo sem
medvitadri sjalfstjdrnun, er hattad medal ungmenna med ADHD og er frekari rannsdkna
pvi porf.

HVADA PYDINGU HEFUR SJALFSTJORNUN FYRIR LiF FOLKS?

Hér hefur itrekad verid visad til pess ad sjalfstjornun sé mikilveeg fyrir hegdun og lidan
folks. | pessum kafla munum vid gefa stutt yfirlit yfir rannséknir sem synt hafa fram &
tengsl sjalfstjornunar vid annars konar proska i barnaesku og & unglingsarum.

Hvada ahrif hefur sjalfstjéornun a proska barna og unglinga?

Eins og vikid var ad i upphafi greinarinnar eru uppi ymsar skilgreiningar a sjalfstjérnun.
Rannsoknir & sjalfstjornun eiga po flestar pad sammerkt ad paer hafa synt fram a tengsl
hennar vid jakveeda hegdun og lidan, og pad skyrir pa miklu athygli sem petta hugtak
hefur 6dlast baedi medal freedimanna og fagfolks.

i barnaesku hafa skyrust tengsl sennilega fundist milli sjalfstjérnunar (ekki sist styri-
feerni) og gengis i ndmi. Pad er almennt vidurkennt ad sjalfstjornun er gridarmikilveeg
fyrir skélagdngu, par sem hin audveldar bérnum ad adlagast skélaumhverfinu og studlar
ad pvi ad peim lyndi vid skélafélaga sina, pau geti nytt sér namsumhverfid og stundad
sjalfstaett heimanam (Blair og Diamond, 2008). i |jési pess ad sjalfstjérnun er lykilfaerni til
ad born geti hafid formlega skélagdngu er algengt ad starf i leikskdlum midi markvisst ad
pvi ad efla sjalfstjornunarfaerni (Blair og Diamond, 2008; Diamond, Barnett, Thomas og
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Munro, 2007). Mikill fjoldi rannsékna stadfestir ad geta til ad styra tilfinningum, athygli
og hegdun tengist drangri i ymsum namsgreinum, einnig eftir ad tekid hefur verid tillit
til annarra mikilvaegra patta sem hafa ahrif 8 ndmsarangur, svo sem greindar, fyrri nams-
arangurs og menntunar foreldra (Best og Miller, 2010; Blair og Razza, 2007; Boelema o.fl.,
2014; Duncan o.fl., 2007; McClelland, Acock og Morrison, 2006; McClelland, Cameron,
Connor, o.fl.,, 2007; McClelland, Morrison og Holmes, 2000; Suchodoletz, Trommsdorff,
Heikamp, Wieber og Gollwitzer, 2009).

i rannséknum & hlutverki sjalfstjérnunar i ndmi & unglingsarum er algengt ad spurt sé
sérstaklega um getu ungmenna til ad beita sjalfstjornun i ndmsumhverfi. Barry Zimmer-
man (2002, 2008) er frumkvodull & svidi rannsokna a sjélfstjornun i nami, en kenning hans
lysir pvi hvernig nemendur setja sér raunhaef ndmsmarkmid og skilgreina og nota nams-
adferdir til ad na peim, svo sem ad taka gldsur, einbeita sér ad ndmsefninu, skipuleggja
namid og nyta sér markvisst leidbeiningar kennara. Fjoldi rannsékna hefur synt fram a
tengsl sjalfstjornunar og gengis i nami 4 unglings- og fullordinsarum. Sjalfstjornunar-
faerni spair ekki adeins fyrir um namsarangur heldur einnig um likur & pvi ad folk ljaki
nami (Breslau o.fl., 2009; McClelland o.fl., 2017; Moffitt o.fl., 2011).

Rannsoknir a sjalfstjérnun a unglingsarum hafa einnig synt fram a tengsl vid almennan,
farseelan proska (e. positive youth development). Rannséknir med ungmennum i ymsum
samfélogum hafa til deemis synt fram & ad ungmenni med gdda sjalfstjornargetu hafa
meiri trd 4 eigi getu, jakvaedari sjalfsmynd, eiga betri félagsleg tengsl vid jafnaldra og
foreldra og leggja frekar eitthvad jakvaett til naersamfélagsins. Medal annars hefur verid
synt fram & slik tengsl medal islenskra ungmenna (sja til deemis Steinunni Gestsdoéttur
o.fl., 2015). Ad sama skapi hafa rannsoknir synt ad sjalfstjérnun er mikilveegur verndandi
pattur fyrir born og ungmenni sem maeta motleaeti, svo sem ad alast upp vid fatekt. G6d
sjalfstjérnun virdist hjalpa bérnum og ungmennum ad takast & vid pad alag og streitu
sem fylgir erfidum félagslegum adsteedum og audvelda peim ad nyta sem best pau taeki-
faeri sem umhverfi peirra bydur upp & (Buckner, Mezzacappa og Beardslee, 2009). A méti
kemur ad slok sjalfstjornun er tengd ymiss konar erfidleikum & unglingsarum, svo sem
sloku namsgengi, kvida, og patttoku i ymiss konar dhaettuhegdun, svo sem éabyrgri kyn-
hegdun og afengisneyslu. GAJ sjalfstjérnun eykur likur @ ad ungt folk velji markmid sem
studla ad heilbrigdi peirra og audveldar peim ad leita leida til ad na peim markmidum,
til deemis ad eiga ekki of marga bdlfélaga eda nota getnadarvarnir (Brody og Ge, 2001;
Buckner o.fl., 2009; Evans o.fl., 2012; Larson og Angus, 2011; Mischel, Shoda og Peake,
1988; Moffitt o.fl., 2011; Moilanen, Crockett, Raffaelli og Jones, 2010; Quinn og Fromme,
2010). Ad lokum er vert ad nefna sérstaklega likamlega heilsu, en sjalfstjérnun virdist vera
mikilvaegur pattur i pvi ad unglingar (og fullordnir) studli ad eigin likamlegri heilsu, allt fra
pbyngdarstjérnun til endurhaefingar eftir veikindi (Duckworth, Tsukayama og Geier, 2010;
Tsukayama, Toomey, Faith og Duckworth, 2010).

AQ lokum bendum vid & ad hagnytar rannsoknir tengdar sjalfstjornun hafa ordid
algengar a sidustu arum eda aratug par sem proadar hafa verid leidir til ad hagnyta slika
bekkingu, medal annars med pvi ad studla ad uppeldis- og kennsluhattum sem stydja
sjalfstjérnunarfaerni barna og ungmenna (Blair og Diamond, 2008). Erlendar rannséknir
bess efnis gefa tilefni til ad aetla ad haegt sé ad stydja 6ll bérn og ungmenni i pvi ad préa
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med sér sjalfstjornunarhaefni til ad audvelda peim ad na peim markmidum sem pau setja
sér. Smam saman er ad byggjast upp pekking a sjalfstjornun islenskra barna og ungmenna
(sja til deemis Elsu Lyng Magnusdottur, Steinunni Gestsdottur og Kristjan Ketil Stefansson,
2013; Freyju Birgisdottur, Steinunni Gestsdéttur og Fanneyju Pérsdéttur, 2015; Freyju
Birgisdottur, Steinunni Gestsdottur og Geldhof, i prentun; Geldhof o.fl.,, 2015; Kristjan
Ketil Stefansson, Steinunni Gestsdéttur, Freyju Birgisddttur og Lerner, 2018; Kristjan Ketil
Stefansson, Steinunni Gestsdéttur og Sigurgrim Skulason, 2014; Steinunni Gestsdottur
o.fl.,, 2014, 2015; Steinunni Gestsddttur, Geldhof, Lerner og Lerner, 2017; Suchodoletz
o.fl., 2013). pratt fyrir pad er mikilveegt ad auka pekkingu fagfolks hér a landi & sjalf-
stjornun barna og ungmenna og peim ahrifum sem hun hefur 4 annan proska, og ad hér
séu proadar gagnreyndar adferdir sem studla ad pvi ad born og ungmenni geti sem best
styrt eigin hugsun, hegdun og tilfinningum svo ad nytist peim i skdla- og fristundastarfi.

LOKAORD

i lj6si pess hve geta folks til ad styra eigin hugsun, hegdun og tilfinningum hefur afdrifa-
rikar afleidingar fyrir lif pess hafa rannsoknir a sjalfstjornun verid stundadar innan ymissa
freedigreina, tengdar margvislegum vidfangsefnum og byggdar a mismunandi skilgrein-
ingum og maelingum. betta hefur getid af sér mikla pekkingu a sjalfstjérnun og pydingu
hennar fyrir lifshlaup félks en einnig leitt til pess ad fraedi tengd pessu hugtaki eru brota-
kennd og erfitt ad fa heildstaeda syn 4 stodu pekkingarinnar. | pessari grein hefur pvi verid
lyst hvad felst i hugtakinu sjalfstjérnun samkvaemt vidtekinni og utbreiddri skilgreiningu
par sem sjalfstjornun er alitin vera geta folks til ad styra eigin hugsun, hegdun og tilfinn-
ingum, hvernig sjalfstjérnunarfaerni birtist i ymiss konar hegdun barna og ungmenna og
hvernig baedi likamlegur proski og umhverfid stydur préun sjalfstjéornunar. Sérstaklega
var vikid ad vidamiklum rannséknarsvidum sem snua ad 6drum tengdum hugtékum, sem
skarast vid eda tengjast sjalfstjornun, an pess ad pad hugtak sé notad. Ljést pykir ad styri-
feerni, sjalfsagi og prautseigja sé allt undirstada sjalfstjornunar pott pessi hugtok falli ekki
ad peirri vidamiklu skilgreiningu a stjérnun hugsunar, hegdunar og tilfinninga sem hér er
studst vid. A sama hatt visar tilfinningastjérnun til ferla sem falla undir sjalfstjérnun, auk
pess ad fela i sér stjérnun hugsunar og hegdunar, en aftur er par visad til afmarkads pattar
sjalfstjornunar. Ad lokum var gefid stutt yfirlit yfir pad hvernig sjalfstjérnun tengist 6drum
proska og lyst rannséknum sem leggja linur um hagnytingu peirrar pekkingar i pagu barna
og unglinga. Eftir liggur vonandi nokkud skyrari mynd af pessu vidamikla hugtaki, sjalf-
stjornun, hegdun sem endurspeglar slika getu, hvernig hun tengist mikilvaeegum, skyldum
hugtékum og mikilvaegi pessarar feerni fyrir proska og velferd barna og ungmenna.
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What is self-regulation and how does it shape the
development of children and youth?

ABSTRACT

Research on self-regulation has grown immensely in the past two decades. These stud-
ies have been conducted in numerous academic disciplines and their subfields, and are
grounded in various theoretical perspectives. For example, within psychology alone,
self-regulation research has been examined within cognitive, neurological, personality,
social, and developmental psychology. In addition, self-regulation research has been con-
ducted within other fields of study, most notably philosophy, criminology, and psychiatry.
However, the varied theoretical and methodological approaches to the study of self-reg-
ulation have resulted in inconsistent definitions of the term self-regulation, and a some-
what fragmented research field. Nevertheless, most conceptions of self-regulation have
thisin common that they all aim to describe, in some way, a person’s ability to control their
own thoughts, emotions, and behaviors. The varied theoretical foundations of the study
of self-regulation also mean that it has been related to almost every aspect of human
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functioning, ranging from relationships with other people, to academic outcomes and
school success, to health outcomes, to name but a few. In addition, various methods of
conceptualizing self-regulation are employed, most notably methods that rely on self-eval-
uations (that frequently use questionnaires, e.g., long-term goal attainment) versus
more direct measures (that often use measures of reaction time, e.g., of attentional
control). As such, there exists a vast body of literature on self-regulation and its role in
the adaptive functioning of children, adolescents and adults. However, the differences in
definitions of the construct make it a challenge to provide a holistic, comprehensive and
clear understanding of self-regulation and its role in healthy development. The current
paper aims to present a brief discussion of the definition of self-regulation, how it relates
to other connected constructs, and how it is associated with various developmental out-
comes. In addition, we will briefly describe research that suggests how self-regulatory
capacities may best be supported to enhance positive youth development.

First, we discuss the construct of self-regulation and how it is manifested in behaviors.
As self-regulatory capacities change drastically during childhood and adolescence, we
describe the differences we see in the self-regulatory skills of children versus adolescents
and how these are manifested in behaviors. We briefly discuss how changes in self-regu-
lation are related to brain and cognitive development. In particular, we explain how im-
provements in cognitive, emotional, and behavioral self-regulation during the preschool
years are due both to brain development and enhanced executive functioning capacities,
as well as being influenced by external factors, such as parenting and school practices.
In adolescence, we describe how young people become increasingly better at controlling
their own thoughts, emotions and behaviors, so that they are no longer limited to only re-
acting to the “here and now”, but also gain the ability to control their own actions in rela-
tion to long-term goals. In addition, we outline how self-regulation relates to, or overlaps
with (and differentiates from), other related constructs describing some kind of control
that a person has over his or her own functioning, such as self-control, grit, and ADHD.
Finally, we provide a brief overview of how the self-regulation of thoughts, emotions and
behavior relates to various aspects of development in childhood and adolescence, rang-
ing from both positive outcomes, such as school success, self-esteem and physical health,
to problematic outcomes such as anxiety and risk behaviors. Finally, we aim to briefly
explain how recent research has provided guidance on how practical application can sup-
port the self-regulatory skills of children and adolescents. Hopefully, this overview will
create a comprehensive perspective of what constitutes self-regulatory behaviors, how it
relates to and differentiates from the body of literature on similar constructs, and how it
is associated with the healthy functioning of both children and adolescents.

Keywords: self-regulation, executive functioning, childhood, adolescence, positive youth
development, academic achievement, risk, ADHD
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