Jakvad salfraedi & vinnustodum

Hvad er Jakvaed sdlfraedi? Hvernig getur Jakvaed salfraedi nyst stjérnendum og starfsfolki a

vinnustodum?

Jakveaed salfraedi byggist 4 pvi ad skoda, skilja, rannsaka, uppgotva og koma & framfaeri peim
pattum sem studla ad jakveedum proska badi hja einstaklingum og samfélogum i heild
(Sheldon, Fredrickson, Rathunde, Csikszentmihalyi & Haidt, 2000). Hér er um visindagrein ad
reeda sem fjallar um pad sem einkennir vel starfhaefan einstakling og stofnanir (Seligman,
Steen, Park, & Peterson, 2005). Fraedimenn innan greinarinnar hafa Ut fra nidurst6dum
rannsokna préad leidir til ad hjalpa einstaklingum ad haekka vellidanarstudul sinn — til ad
einstaklingurinn nai ad blémstra (flourish) i starfi og leik. Hin visindalega nalgun vellidanar
(well-being) er einmitt ad lida vel og virka vel (feeling good and functioning well). Hér er ekki
att vid stundarhamingjuna heldur fjallar visindagreinin um ad gera vellidan einstaklingsins
sjalfbaera (sustainable). Sjalfbezer vellidan krefst ekki ad einstaklingnum lidi alltaf vel, heldur

fjallar hin um ad einstaklingurinn ndi ad stjérna lidan sinni i blidu og stridu (Huppert, 2009).

Vellidan einstaklinga snertir alla vinnustadi. bad er sidferdisleg skylda fyrirtaekja og
stofnana ad huga vel ad vellidan sinna starfsmanna. Gofugt markmid vinnustada er ad skila
starfsfélki sinu heim til sin ad degi loknum i sama astandi eda jafnvel betra en pau voru i ad
morgni. A sama tima getur fjarhagslegur dvinningur fyrirtaekja og stofnana verid umtalsverdur

vid ad hlua ad vellidan starfsfolks.



[ gegnum tidina hafa vinnustadir farid ymsar leidir til ad na pvi besta fram hja starfsfélki
sinu. Aherslan hefur oft verid [6gd & likamlega heilsu starfsmanna med hvatningu um hreyfingu
og hollt mataraedi. Hinsvegar hefur i gegnum tidina minni dhersla verid 16gd 4 eflingu

andlegrar heilsu sérstaklega.

Stjérnendur fyrirtaekja eru i lykilstodu til ad studla ad aukinni vellidan starfsfélks &
vinnustodum og flestir gera sér grein fyrir ad mannaudurinn er sa pattur er skilar mestu
samkeppnisforskoti i ndtima vidskiptaumhverfi. Pad hefur synt sig ad adferdir jakveedrar
salfraedi, jakvaed inngrip og verkfeeri, geta nyst stjérnendum fyrirteekja og stofnanna til ad na

bessum arangri (Zwetsloot & Pot, 2004).

Margvislegar leidir hafa verid proadar til ad hjalpa einstaklingum ad auka vellidan sina
t.d. med jakveedum inngripum (positive interventions) sem studla ad jakveedum tilfinningum i
gegnum godverk, nuvitund og félagstengsl (Hefferon og Boniwell, 2011). Hvenaer sem er i sinu
daglega lifi getur einstaklingur stundad jakvaed inngrip. Pad skilar sér i aukinni vellidan, ekki

bara i einkalifi heldur einnig a vinnustad.

Nokkur deemi um jakvaed inngrip sem vinnustadir geta audveldlega innleitt til baettrar
andlegrar heilsu starfsmanna er vaxtarhugarfar, styrkleikamat, markpjalfun og

samskiptasattmali.

Par sem stjornendur stydja starfsfolk sitt vid ad préa med sér hugarfar vaxtar / grésku
(e. growth mindset), hafa rannséknir m.a. synt ad pad starfsfolk litur & dskoranir sem taekifeeri
(Dweck, C. S., 2006). Arangur byggist & styrkleikum og pvi er mikilvaegt fyrir vinnustadi ad

bekkja styrkleika sinna starfsmanna og byggja a peim til ad na darangri — baedi fyrir



einstaklinginn og vinnustadinn. Samofid pessu er markpjalfunartaekni sem rutt hefur sér til
rams a undanféornum arum. Med notkun slikrar taekni er einstaklingurinn hvattur til ad greina
langanir sinar og prar, setja sér markmid og finna réttu leidirnar til ad na peim. Parna koma
markmid og leidir fra einstaklingnum sjalfum sem liklegra er ad nai fram ad ganga heldur en
bad sem honum er algerlega fyrirskipad ad gera. Samskiptasattmali er ein leid til ad reekta
jakvaedar tilfinningar. Starfsfélk kemur sér saman um hvernig pad vill eiga samskipti hvert vid
annad og hvad pau vilji ad einkenni pau. Ur pessu verdur gerdur sattmali sem sammaelst er
um ad fara eftir i starfsumhverfinu. betta myndar grundvoéll fyrir pd menningu sem leitad er

eftir ad skapa par sem starfsfélk nytur sin vel.

Sjalfsakvordunarkenningar eda self-determination theories, eru hluti af visindagrein
Jakvaedrar salfreedi (Ryan & Deci, 2000). peer fjalla um ad virkja innri drifkraft einstaklingsins
med pvi ad gera hann ad patttakanda i akvordunum og gefa honum heimild til ad velja
hentugar leidir ad markmidum. Petta veitir honum svonefnt sjalfraedi til ad haga sér i
samrami vid sin innri gildi. Pannig er ahugi einstaklingsins hamarkadur a pvi sem hann faest

vid hverju sinni. betta er samofid pvi sem hér var a undan nefnt.

Pegar vinnustadir ad beita framangreindri nalgun vid starfsfdlk sitt er haegt ad tala um
ad vinnustadurinn tileinki sér Jakvaedan forystustil. Ymsar tegundir af slikum forystustil hafa
verid skilgreindar eins og bjonandi forysta, Styrkleikamidud forysta og Nuvitud forysta. bad
sem einkennir jakvaedan forystustil er m.a. ad vera hvetjandi, til stadar, leggja sitt af mérkum
til ad starfsfélk nai arangri, hjalpa starfsfolki ad eiga hlut i arangri, hjalpa peim ad lera og
proskast og ad nd markmidum sinum. Jakvaed forysta eflir vellidan starfsmanna og eykur um

leid arangur vinnustadarins.



Su nalgun og pau inngrip sem hér ad framan hefur verid lyst settu ekki ad koma i stadinn
fyrir pad hefdbundna sem vinnustadir hafa hingad til gert fyrir starfsfolk sitt & vinnustodum.
bvert & méti veeri réttara ad lita & pessa paetti sem vidbot. Otal rannsoéknir hafa t.d. synt ad
likamleg hreyfing eykur ekki bara likamlega hreysti heldur einnig andlega lidan félks (Faulkner,
Hefferon, & Mutrie, 2015). Sama a vié um hollt mataraedi. begar jakvaed inngrip baetast vid
er liklegt ad enn betur takist til vid ad auka vellidan starfsfolksins og par med ad beeta

stjérnunar- og rekstarlegan arangur.

Fjarhagslegur avinningur fyrirtaekja og stofnana getur verid umtalsverdur vid ad hlda
ad vellidan starfsfélksins en rannsdknir hafa m.a. synt ad fyrir hverja eina krénu sem
vinnustadir leggja i adgerdir til ad auka vellidan starfsfélksins pa skilar pad sér sex-falt til baka
i formi aukins arangurs og skilvirkni (Burton, J., 2008). bad er po6 fyrst og fremst hin sidferdisleg
skylda fyrirtaekja og stofnana sem atti ad hvetja stjornendur til ad huga ad vellidan sinna
starfsmanna. Ljost er ad morg verkfaeri eru til stadar innan jakvaedrar salfreedi sem stjornendur
geta nytt sér til ad nd enn betri drangri i rekstri fyrirtaekja og til ad auka enn frekar anaegju og

vellidan starfsmanna.
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