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Undanfarna áratugi hefur daglegt líf íslenskra barna breyst mikið. Nú verja mörg börn 
stórum hluta dagsins í þaulskipulögðu skóla- og tómstundastarfi með tilheyrandi áreiti, og 
hraðinn í samfélaginu er mikill. Greiningum geð- og hegðunarraskana hefur fjölgað og er 
erfitt að segja með vissu hvað veldur. Í ritgerðinni er fjallað um hugmyndafræði útgáfu 
sálfræðilegs sjálfshjálparefnis fyrir íslensk börn í meðferðar- og forvarnarskyni og sagt frá 
tilurð útgáfufyrirtækjanna Hvað get ég gert sf. og Betra sjálf ehf. Enn fremur birtist í heild 
sinni íslensk þýðing bókarinnar Aladdín og töfrateppið - og aðrar ævintýrahugleiðslur fyrir 
börn, en þýðing og útgáfa hennar er meginstoð þessa meistaraverkefnis. Í fyrsta hluta 
ritgerðarinnar er fjallað um andlega heilsu barna, tíðni raskana, greiningar og úrræði. 
Farið er yfir útgáfu sjálfshjálparefnis, kosti slíks efnis fyrir börn og einnig er litið til 
mikilvægis faglegra efnistaka í útgáfu sjálfshjálparbóka. Í öðrum hluta er fyrirtækið Hvað 
get ég gert sf. í kastljósinu, en rætt er um stofnun þess, hugsjónina á bak við útgáfu Hvað 
get ég gert-bókanna og útgáfuferlið sjálft. Þriðji hlutinn snýr að undirbúningi og stofnun 
sálfræði- og útgáfufyrirtækisins Betra sjálf ehf. og í því samhengi er fjallað um 
samkeppnisgreiningu og markaðssetningu sjálfshjálparbóka fyrir börn hérlendis. Þá er 
sagt frá hugmyndafræði breska fyrirtækisins Relax Kids sem sérhæfir sig í að kenna 
börnum slökun auk þess sem rætt er um gildi slökunar og hugleiðslu sem forvörn fyrir 
börn gegn streitu. Í fjórða hlutanum er fjallað um bókina Aladdín og töfrateppið, þá 
hugmynd sem bókin byggir á svo og þau álitamál sem upp komu við þýðingu hennar. Má 
þar nefna vangaveltur um orðalag, notkun kyns í texta og staðfæringar. Þýðing bókarinnar 
Aladdín og töfrateppið fylgir loks í heild. 
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Inngangur  
 

Á undanförnum áratugum hefur fólk í hinum vestræna heimi áttað sig æ betur á 

því að góð andleg heilsa er forsenda þess að njóta til fulls þess sem lífið hefur upp á 

að bjóða. Á sama tíma hefur streita tengd hraða og auknum efnislegum og 

félagslegum kröfum að öllum líkindum aukist. Hérlendis hafa efnahagsáföll og 

kreppa aukið líkur á andlegri vanlíðan, úrræði í heilbrigðisþjónustu hafa verið 

skorin niður og marga þyrstir án efa í upplýsingar og verkfæri til sjálfshjálpar og 

uppbyggingar. 

Íslensk börn fara ekki varhluta af tíðarandanum, streitunni og hraðanum.  

Síðastliðinn aldarfjórðung hefur hversdagur barna tekið töluverðum breytingum. 

Nú verja mörg þeirra miklum hluta dagsins í skóla, á frístundaheimilum og í 

þaulskipulögðu tómstundastarfi innan um fjölda annarra barna með tilheyrandi 

áreiti. Með aukinni áherslu nýrra kennsluhátta á opið rými og samkennslu aukast 

líkur á hávaða og áreiti enn frekar. Utan hins hefðbundna vinnudags hafa 

nútímabörn mörg hver að auki aðgang að tölvuleikjum, sjónvarpi og annarri 

afþreyingu sem áreitir skilningarvitin og er sjaldan til þess fallin að auðvelda 

slökun.  

Eins og sjá má af þeim rannsóknum sem ræddar verða hér að neðan greinist 

töluverður fjöldi barna með kvíða, depurð eða ADHD á hverju ári, og virðist 

fjöldinn síst fara minnkandi. Hvort um er að kenna næmari greiningartækjum, 

vitundarvakningu eða aukinni tíðni vandans er erfitt að fullyrða. Þó er ljóst að 

úrræða er þörf. Hingað til hafa úrræðin fyrst og fremst verið sótt til fagfólks, svo 

sem sálfræðinga, geðlækna og annarra í uppeldis- og heilbrigðisgeiranum. Börn 

sem bera merki tilfinningalegrar vanlíðunar eða hegðunarvanda fara í greiningu, 

sálfræðiviðtöl og taka í sumum tilvikum lyf. Þessi úrræði miða að því að draga úr 

einkennum vandans og snúa þróuninni við, frekar en að fyrirbyggja vandann. Því 

má álykta að aðkoma sérfræðinga sé oftast fyrsta markvissa hjálpin sem börnin og 

foreldrar þeirra fá. 

Faghjálp er vissulega af hinu góða og oft bráðnauðsynleg. Geðlyf eru sumum 

börnum lífsbjörg og sálfræðimeðferðar er víða þörf. En hjá börnum sem ekki eiga 



 5 

við djúpstæð eða langt leidd vandamál að stríða getur fyrirbyggjandi sjálfshjálp oft 

komið í veg fyrir að vandinn verði svo mikill að leita þurfi fagaðstoðar. 

Síðastliðna áratugi hefur margs konar sjálfshjálp öðlast töluverða hylli 

meðal fullorðinna. Haldin eru námskeið og fyrirlestrar og gefnar út bækur 

skrifaðar af fagfólki. Því má gera ráð fyrir að fjöldi fólks hafi með þessari hjálp bætt 

lífsgæði sín og fyrirbyggt vandamál. Þegar hinn íslenski barnabókamarkaður er 

skoðaður kveður þó við annan tón. Fram til þessa hefur lítið efni verið gefið út á 

íslensku sem höfðar til barnanna sjálfra eða er ætlað til þess að þau lesi með 

foreldri, meðferðaraðila eða kennara, vinni verkefni úr eða tileinki sér á 

gagnvirkan hátt.  

Í þeirri umfjöllun sem hér fer á eftir mun ég lýsa þeirri hugmyndafræði og 

hugsjón sem liggur að baki stofnunar tveggja útgáfufyrirtækja sem samtals hafa 

gefið út fjórar bækur sem miða að betri líðan barna. Nýjasta bókin Aladdín og 

töfrateppið - og aðrar ævintýrahugleiðslur fyrir börn birtist auk þess í heild sinni, en 

þýðing og útgáfa hennar er meginstoð þessa meistaraverkefnis. 

I HLUTI - ANDLEG HEILSA OG SJÁLFSHJÁLP 

1. Andleg heilsa barna: Tíðni, úrræði og forvarnir 

Undanfarinn áratug hafa æ fleiri börn verið greind með raskanir sem tengjast 

andlegri heilsu, svo sem lyndis-, þroska- og hegðunarvanda (Stolzer, 2007; 

Costello, Erkalni og Algo, 2006). Þótt erfitt sé að fullyrða um ástæðuna er ljóst að of 

mörg börn glíma við einkenni sem valda þeim daglegri vanlíðan og hafa neikvæð 

áhrif á lífsgæði þeirra og skólagöngu. Algengustu raskanir meðal barna á yngri 

stigum grunnskóla eru kvíði og ADHD (athyglisbrestur með ofvirkni), en einnig má 

finna þunglyndi og hegðunarraskanir innan þessa aldurshóps. En hversu mikil er 

tíðnin og hvaða úrræði eru í boði?  

1.1.Algengustu geð- og hegðunarraskanir barna: Tíðni og einkenni 

Kvíði er algengasta geðröskun barna og unglinga (Beesdo, Knappe og Pine, 2009; 

Muroff og Ross, 2011) og sýna rannsóknir algengi á bilinu 2,5-20% (Barker, 2004; 

Rapee, Schniering og Hudson, 2009; Muroff og Ross, 2011; Chavira, Garland, Yeh, 
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McCabe og Hough, 2009; Garber og Weersing, 2010). Einkenni kvíða eru hugræn í 

formi áhyggjuhugsana, líkamleg svo sem vöðvaspenna, höfuð- og magaverkir, og 

hegðunartengd, t.d. forðunarhegðun sem felur í sér að barnið forðast þær aðstæður 

sem það óttast (Mash og Wolfe, 2002). Kvíðaeinkenni magnast undir álagi og 

iðulega fylgja kvíðnum börnum svefnvandamál. 

Kvíði birtist í mismunandi myndum en algengustu tegundir kvíða hjá 

börnum eru aðskilnaðarkvíði (allt að 10% allra barna) og almenn kvíðaröskun (3-

6% allra barna) (Mash og Wolfe, 2002). Aðskilnaðarkvíði kemur fram í ýktum 

kvíðaviðbrögðum þegar aðskilnaður barns og umönnunaraðila á sér stað eða er 

yfirvofandi. Við þær aðstæður upplifir barnið að um varanlegan aðskilnað sé að 

ræða (t.d. að foreldri lendi í slysi, deyi eða barninu sjálfu verði rænt) og 

djúpstæður ótti kviknar. Þrátt fyrir að vægur aðskilnaðarkvíði sé eðlilegur á 

ákveðnum þroskastigum barna er aðskilnaðarkvíðaröskun grafalvarlegt mál sem 

hefur víðtæk áhrif á líf bæði barns og foreldris.  

Almenn kvíðaröskun felur hins vegar í sér stöðugar áhyggjur af öllu og engu 

og verður til þess að börnin þráspyrja gjarnan þá fullorðnu um hitt og þetta til að 

milda áhyggjur sínar. Aðrar og sjaldgæfari kvíðaraskanir sem hrjá börn eru 

ofsakvíði, árátta og þráhyggja, áfallastreituröskun (PTSD), sértæk fælni og 

félagsfælni (Mash og Wolfe, 2002). 

Síðastliðin fimmtán ár hefur tíðni greiningar á ADHD aukist til muna í 

vestrænum löndum. Talið er að  9,5% bandarískra barna á aldrinum 4 til 17 ára 

hafi verið greind með ADHD og ætla má að hlutfallið sé svipað hérlendis. Þess má 

geta að á árunum 1997 til 2006 var árleg meðaltalsaukning ADHD greininga í 

Bandaríkjunum um 3%, en 5,5% á árunum 2003 til 2007 (Pastor og Reuben, 

2008). Helstu einkenni ADHD eru hvatvísi sem lýsir sér í hömluleysi og erfiðleikum 

með að bíða, einbeitingarerfiðleikar sem valda börnum vanda þegar kemur að 

námi og öðrum krefjandi verkefnum, svo og hreyfióróleiki (Mash og Wolfe, 2002). Í 

umhverfi þar sem áreiti er mikið má ætla að einbeitingarskortur og óróleiki 

ofvirkra barna aukist enn frekar. Vegna hvatvísi sinnar og truflunar sem þau valda 

öðrum í kringum sig upplifa mörg börn með ADHD jafnframt neikvæða svörun úr 

umhverfinu með tilheyrandi streitu. Fylgiraskanir á borð við áráttu og þráhyggju, 

kvíða, þunglyndi og mótþróaþrjóskuröskun eru einnig algengar (ADHD samtökin, 

2013). 
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Þunglyndi er því miður einnig staðreynd meðal grunnskólabarna og hefur 

greiningartíðni þess aukist síðastliðna áratugi (Son og Kirchner, 2000). Rannsóknir 

sýna að allt að 3% barna undir 12 ára glíma við þunglyndi sem einkennist af 

depurð, neikvæðum hugsunum og vanmáttarkennd. Á unglingsárunum rýkur tíðni 

þunglyndis upp í allt að 12%, svo ljóst er að vandinn er verulegur (Malkesman og 

Welles, 2009). Þótt depurð sé mun algengari meðal unglinga má oft sjá fyrirboða 

hennar ef hugsana- og skýringarstíll yngri barna er skoðaður. Þunglyndi er nátengt 

kvíða og oft er erfitt að meta hvort kemur á undan – kvíðinn eða þunglyndið. Þó er 

víst að í báðum tilfellum glíma börn við mikið streituástand og þola illa áreiti úr 

umhverfinu.  

1.2. Greining og úrræði 

Það getur tekið langan tíma að fá greiningu og meðferð komi upp vanlíðan eða 

vandamál hjá barni. Þegar grunur vaknar um eitthvert ofantalinna atriða fer oftast 

af stað ferli þar sem reynt er að finna út hvað amar að. Þegar leitað er til skólans 

byrjar ferlið oft á því að kennari fyllir út og skilar inn umsókn um sérfræðiþjónustu 

til viðkomandi þjónustumiðstöðvar í samráði við skólastjórnendur eða 

nemendavernd. Sérfræðingur hefur síðan samband við foreldra barnsins og getur 

bið eftir viðtali numið einni viku upp í nokkra mánuði. Oft eru lagðir fyrir 

matslistar auk ítarlegs greiningarviðtals við foreldra. Sé talin þörf á þjónustu 

sérstakra stofnana á borð við Þroska- og hegðunarstöð Heilsugæslunnar eða 

Greiningarstöðina getur ferlið tekið enn lengri tíma vegna mikillar eftirspurnar. Þá 

getur almennur biðlisti á göngudeild Barna- og unglingageðdeildar verið frá einum 

upp í 12 mánuði, allt eftir því hversu alvarlegur vandinn er metinn. 

Úrræði geta verið af mörgum toga. Í sumum tilvikum reynist lyfjagjöf 

nauðsynleg og er slíkri meðferð ætíð stýrt af lækni. Stundum er um að ræða 

stuðning, sérkennslu eða eftirfylgni skólasálfræðings innan veggja skólans, en slík 

aðstoð er þó oftast háð því að formleg greining liggi fyrir. Sama á við um þjónustu 

sérstakra stofnana sem og námskeið á borð við Snillingana sem felst í kennslu í 

samskiptum, tilfinningastjórn og athygli og er ætlað er börnum sem greind hafa 

verið með ADHD (Heilsugæslan, 2013).  
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Án greiningar koma foreldrar oft að lokuðum dyrum innan kerfisins og 

þurfa þá að leita þjónustu hjá fagaðilum í einkageiranum sem Tryggingastofnun 

niðurgreiðir sjaldnast. Undir það falla til dæmis viðtöl við sjálfstætt starfandi 

sálfræðinga eða uppeldisráðgjafa.  

1.3. Máttur forvarna 

En hvað með forvarnir? Forvarnarstarf hefur um árabil verið unnið á ýmsum 

sviðum, t.d. vegna tóbaks- og vímuefnanotkunar, umferðaröryggis og eineltis.  

Lítið hefur borið á beinum forvörnum þegar kemur að andlegri heilsu barna. 

Vissulega hefur verið lögð rík áhersla á hollt mataræði, hreyfingu og góðar 

svefnvenjur og hefur skólaheilsugæslan til að mynda staðið sig með prýði í þeim 

efnum. Sem dæmi má taka átakið 6H heilsunnar sem er samstarfsverkefni 

Heilsugæslu höfuðborgarsvæðisins, Landlæknisembættisins og Barnaspítala 

Hringsins, en þar er með jákvæðum hætti lögð áhersla á hollustu, hreyfingu, 

hamingju, hugrekki, hvíld og hreinlæti (Heilsuvefurinn 6H, 2013). Auk þess virðist 

íþróttaiðkun ungra barna algengari en áður, lífsleiknikennsla er orðin skyldufag í 

skólum og listnám og aðrar tómstundir ýta undir jákvæða sjálfsímynd barna 

(Berger, 2005). Allt hefur þetta góð áhrif á geðheilsuna.  

Minna hefur farið fyrir beinni kennslu í jákvæðri hugsun, lausnamiðuðum 

hugsunarhætti, reiðistjórnun og slökun svo dæmi séu nefnd. Þetta eru allt 

eiginleikar sem æskilegt væri að innræta börnum í uppvextinum, á þeim tíma sem 

þau eru hvað móttækilegust fyrir nýjungum og eiga auðveldast með að tileinka sér 

breytingar í hegðun og hugsun.  

En hvernig má leiða börn sem farið hafa út af sporinu aftur inn á beina 

braut hegðunar, samskipta og uppbyggilegrar hugsunar? Hvernig er hægt að veita 

börnum og foreldrum þá fræðslu og svör sem þau vantar áður en tímabært er að 

sækja aðstoð fagfólks? Ennfremur, hvernig má koma í veg fyrir að börn lendi í 

vanda og vanlíðan? Og síðast en ekki síst, hvernig má kenna börnum 

lausnamiðaðan og jákvæðan hugsunarhátt, sem og að taka stjórnina þegar 

neikvæðni eða reiði tekur völdin?  

Eftir útskrift mína sem löggiltur sálfræðingur fannst mér svarið við þessum 

spurningum liggja í forvörnum og aðgengilegum úrræðum sem beita mætti á 



 9 

heimavelli strax og vandinn léti á sér kræla. Er ég skoðaði útgáfumarkaðinn sá ég 

að töluvert var um handbækur og bæklinga fyrir fullorðna um hvernig má takast á 

við vandamál og uppeldi barna. Hins vegar var lítið sem ekkert efni til á íslensku 

ætlað börnunum sjálfum. Því var það sumarið 2008 að hugmynd okkar Thelmu 

Gunnarsdóttur, sálfræðings í Vestmannaeyjum, að þýðingu og útgáfu sjálfshjálpar- 

og fræðsluefnis fyrir börn kviknaði.  

2. Útgáfa sjálfshjálparefnis: Hugmyndafræði 

Nú á dögum eru flestir meðvitaðir um samspil andlegrar og líkamlegrar heilsu. 

Með auknum skilningi á mikilvægi andlegs jafnvægis og vellíðunar virðist þorsti 

fólks í fróðleik og sjálfshjálp hafa aukist. Hinn svokallaði sjálfshjálpariðnaður 

blómstrar sem aldrei fyrr í formi fyrirlestra, námskeiða og útgáfu bóka, hljóðdiska, 

DVD og rafræns efnis. 

En hvað er sjálfshjálp? Samkvæmt orðabók er sjálfshjálp skilgreind á 

eftirfarandi hátt:  

Ferli sem felst í því að betrumbæta sjálfan sig eða yfirstíga 

vandamál án hjálpar annarra; einkum það að glíma við 

persónuleg eða tilfinningaleg vandamál án fagaðstoðar.  

                                                           (Merriam-Webster, 2013).  

2.1. Sjálfshjálp á Íslandi  

Íslendingar hafa tekið sjálfshjálparbylgjunni fagnandi og sækja margir fróðleik og 

hjálp í þann brunn. Kann að vera að þeir fordómar sem gætir þegar kemur að 

sálrænum vandamálum hafi þar áhrif. Fólk er enn feimið við að tala um heimsóknir 

sínar til sálfræðinga og geðlækna. Jafnframt tengir fólk í mörgum tilvikum 

sálfræðiaðstoð við veikindi og lítur gjarnan á það, að byggja sig upp andlega, sem 

viðurkenningu á skammarlegum veikleika. Því má gera ráð fyrir að hér sé fjöldi 

fólks sem hefur gagn af aðstoð við andlega uppbyggingu þótt fólkið telji sig ekki 

endilega eiga samleið með þeim úrræðum sem í boði hafa verið. 

Ástandið í kjölfar hruns íslenska efnahagskerfisins hefur að öllum líkindum 

haft þrenns konar áhrif á andlega heilsu og vellíðan fólks: 
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• Í fyrsta lagi valda fjárhagsvandi og atvinnuleysi aukinni streitu inni á 

heimilum. 

• Í öðru lagi hefur átt sér stað niðurskurður innan opinbera heilbrigðisgeirans 

með tilheyrandi skerðingu í þjónustu og auknum biðtíma, sem aftur kallar á 

aukna þjónustu innan einkageirans. 

•  Í þriðja lagi má nefna „jákvæðar” afleiðingar kreppunnar, en vegna hennar 

virðist fólk vera meðvitaðra um þá vá sem kann að steðja að andlegri heilsu 

landsmanna ef marka má breyttar áherslur í fjölmiðlum og almennri umræðu.  

Aðstæður til útgáfu sjálfshjálparefnis sem tengist jákvæðri uppbyggingu ættu því 

nú að vera með besta móti, enda fjölgar þeim fagaðilum og rithöfundum sem skrifa, 

þýða og gefa út slíkt efni. Mest af þessu efni er þó ætlað fullorðnum. En hvað með 

börnin? Gæti þeim gagnast sjálfshjálp?  

2.2. Sjálfshjálp fyrir börn 

Þegar talað er um sjálfshjálp fyrir börn er átt við bækur þar sem málfar og 

myndefni er sniðið að börnunum sjálfum. Þannig er ekki um að ræða bækur um 

málefni barna, ætlaðar foreldrum, þótt eðli málsins samkvæmt séu það oftast 

foreldrar, umönnunaraðilar eða fagfólk sem hefur umsjón með kaupum efnisins 

sem og að lesa bækurnar með börnunum. 

Töluverð gróska hefur verið í útgáfu sjálfshjálparefnis fyrir börn erlendis. 

Einkum er útgáfan öflug í Bandaríkjunum eins og sjá má ef úrvalið á amazon.com 

er skoðað, sem og á síðum sérhæfðari útgáfufyrirtækja á borð við Magination Press, 

útgáfufélag Ameríska sálfræðingafélagsins (APA). Hérlendis hefur þó lítið farið 

fyrir slíkri útgáfu. Hugsanlegt er að vegna smæðar málsamfélagsins þyki útgáfa 

slíks efnis ekki líkleg til að bera sig.  

En hverjir eru helstu kostir sjálfshjálparefnis fyrir börn? Í fyrsta lagi ber að 

nefna auðvelt aðgengi slíks efnis. Staðreyndin er því miður sú að fólk bíður oft of 

lengi með að leita til sérfræðinga þegar um er að ræða vandamál sem snýr að 

andlegri líðan eða hegðun barna.  Foreldrar eru iðulega óöruggir um það hvenær 

mál sé orðið að vandamáli. Það á að bíða og sjá og vona hið besta. Og í sumum 

tilvikum batna hlutirnir af sjálfu sér. En stundum leiðir biðin til þess eins að 

vandamálið vex og dafnar og verður æ illleysanlegra. Eins og greint hefur verið frá 
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eru úrræði fyrir börn í vanda torsótt og biðlistar langir. Þá er sérfræðiþjónusta á 

einkamarkaði fjárhagslega erfið mörgum barnafjölskyldum. Því eru líkur á að 

vandinn vaxi sé hann ekki meðhöndlaður og hafi æ meiri áhrif á barnið og allt 

nærumhverfi þess.  

Ef horft er til landfræðilegra þátta er þjónusta fyrir börn ekki alltaf auðsótt. 

Í smærri byggðarlögum eru úrræði fá og þarf fólk að fara um langan veg til að 

sækja þjónustu og aðstoð, með tilheyrandi kostnaði og fyrirhöfn auk röskunar á 

daglegu lífi fjölskyldunnar. Með útgáfu vandaðs og aðgengilegs sjálfshjálparefnis 

fyrir börn, hvort sem efnið er nýtt til að hjálpa börnum í vanda eða í fyrirbyggjandi 

tilgangi, er boðið upp á fróðleik og kennslu í beitingu gagnreyndra aðferða. Þannig 

getur börnum og foreldrum í sumum tilvikum gefist tækifæri til að vinna sig yfir 

hindrunina á eigin vegum og halda áfram á beinu brautinni. Einnig getur 

heimavinnan verið dýrmæt forvinna og undirbúningur fyrir heimsókn til fagaðila, 

komi til þess síðar meir. Þá má benda á að vegna þess hversu ódýr úrræði 

sjálfshjálparbækur eru, ef miðað er við fagaðstoð af öðrum toga, verður aðgengi 

auðveldara fyrir stærri hóp. 

Í öðru lagi er það mikill kostur að geta unnið að bættri líðan í skjóli eigin 

heimilis. Börn eru, eins og fullorðna fólkið, stundum treg til að hitta ókunnugt 

fagfólk. Einkum geta slíkar heimsóknir reynst þeim börnum sem hafa tilhneigingu 

til kvíða eða fælni ógnvekjandi. Því er dýrmætt að eiga þess kost að vinna í 

tilfinningum, hugsunum og hegðun inni á heimilinu þar sem barnið finnur jafnan til 

mests öryggis og afslöppunar og foreldrar geta kosið þann tíma sem hentar best. 

Í þriðja lagi stuðla sjálfshjálparbækur að dýrmætri samvinnu foreldris og 

barns. Ólíkt því að vera í áhorfendahlutverki og fylgjast með sálfræðimeðferð 

barnsins af hliðarlínunni eru foreldrar í lykilhlutverki þegar unnið er með 

sjálfshjálparefni heimafyrir. Auk þess gagnast bækurnar oft ekki síður foreldrunum 

sjálfum, enda algengt að foreldrar þekki af eigin raun eitthvað af þeim vanda sem 

börnin upplifa, svo sem kvíða, depurð, ofvirkni og reiðistjórnunarvanda í ljósi 

þeirra áhrifa sem erfðir hafa í þessu samhengi (Mash og Wolfe, 2002). 

Í fjórða lagi er um dýrmæta forvörn að ræða. Bæði er hægt að taka á 

vandamálunum strax, áður en þau vaxa og verða óviðráðanlegri, og einnig má nýta 

sér sjálfshjálparbækur til þess að fyrirbyggja t.d. neikvæðni eða áhyggjur hjá þeim 
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börnum sem líkleg eru til að þróa með sér vandann síðar á lífsleiðinni vegna 

skapgerðareinkenna sem oft má greina snemma. 

Að lokum eru sjálfshjálparbækur af þessum toga afar dýrmætt hjálpartæki 

fyrir kennara og fagfólk. Þannig er hægt að nýta sér sjálfshjálparbækur þegar unnið 

er með vandamál innan skólans eða í meðferðarstarfi, og einnig nýtist slíkt efni vel 

sem heimavinna á meðan á meðferð stendur, svo og sem forvinna á meðan beðið er 

eftir því að komast að.  

Því má segja að meginhugmyndafræðin á bak við útgáfu sjálfshjálparefnis 

fyrir börn sé að hjálpa börnum og foreldrum að hjálpa sér sjálfum, fyrirbyggja að 

lítil vandamál vaxi og breytist í stórmál, draga úr þörf á fagaðstoð með einföldum 

og ódýrum aðgerðum, gefa börnunum vettvang til að takast á við málin á 

heimavelli um leið og foreldrar, kennarar og í sumum tilvikum fagaðilar fá í hendur 

prýðilegt verkfæri til þeirrar vinnu. 

Í þessu samhengi er þó gríðarlega mikilvægt að horfa til gæða efnisins. En 

hvernig má tryggja gæði sjálfshjálparbóka?  

2.3. Sjálfshjálp: Faglegar bækur eða fúsk? 

Þegar sjálfshjálparbækur eru annars vegar kennir ýmissa grasa. Urmull bóka hefur 

verið gefinn út í heiminum á síðustu áratugum undir merkjum sjálfshjálpar og 

erfitt getur verið fyrir neytendur að vita á hverju mark er takandi. Því er mikilvægt 

að kynna sér bakgrunn höfunda og útgefenda efnisins rækilega. Einkum á þetta við 

þegar ráðist er í þýðingu og útgáfu erlends efnis.  

Eitt af lykilatriðum í þessu samhengi er að bókin sem um ræðir bjóði upp á 

aðferðir sem hafa verið gagnreyndar og þar með sýnt fram á virkni sína. Dæmi um 

slíkt eru bækur sem byggja á hugrænni atferlismeðferð (HAM), einni best 

rannsökuðu sálfræðimeðferð sem boðið er upp á hérlendis í dag (Magnús B. 

Sighvatsson o.fl., 2011).  

Það vekur áhuga að í nokkrum löndum, t.d. Nýja Sjálandi og Englandi, eru 

læknar nú þegar byrjaðir að ávísa á sjálfshjálparbækur í meðferðarskyni (sjá 

Southern Primary Health Organization, 2013;  NHS, 2011). Þannig hefur í Bretlandi 

verið útbúinn listi yfir bækur sem bjóða upp á faglega sjálfshjálp með 

gagnreyndum aðferðum sem fólk hefur aðgang að á bókasöfnum að fenginni 
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tilvísun frá lækni. Rannsóknir á virkni sjálfshjálparbóka lofa góðu og í nýlegri 

rannsókn kom í ljós að sjúklingar sem voru í sálfræðimeðferð eingöngu sýndu ekki 

jafnmiklar framfarir og þeir sem voru í meðferð en lásu þar að auki 

sjálfshjálparbækur byggðar á hugrænni atferlismeðferð (Williams o.fl., 2013). Hér 

ber þó að undirstrika að sjálfshjálparbækur koma sjaldan í stað meðferðar, gerist 

hennar þörf. 

Því miður er þó víða pottur brotinn í útgáfu sjálfshjálparbóka. Þannig hefur 

færst í vöxt undanfarin ár að frægð höfunda á óskyldum vígstöðvum, svo sem í 

leiklist, fyrirsætubransa eða sjónvarpi, ein og sér veiti bókum brautargengi hjá 

útgefendum og nái jafnframt metsölu. Vissulega er ekki útilokað að inni á milli 

leynist góð ráð. En á köflum kann sums staðar, jafnvel undir yfirskyni gríns, að vera 

mælt með viðhorfum, hugsun og hegðun sem seint mun teljast mannbætandi, allt í 

nafni sjálfshjálparinnar.  

Það er því grundvallaratriði að horfa ætíð gagnrýnum augum á efnið með 

tilliti til trúverðugleika og bakgrunns höfundar, útgefanda og síðast en ekki síst 

aðferðarfræðinnar sem miðlað er. Eins er það ákveðinn gæðastimpill ef útgefandi 

er faglega tengdur inn í þann málaflokk sem útgefnar bækur tilheyra, svo sem 

útgáfufélag APA þegar sálfræðibækur eru annars vegar.  

Þegar hugmyndin að útgáfu fyrstu Hvað get ég gert- bókarinnar kviknaði 

var það einmitt sú faglega nálgun og aðferðarfræði sem bókin bauð upp á, svo og 

virtur útgefandi bókarinnar á frummáli, sem varð til þess að við hrintum henni í 

framkvæmd. En hvernig varð hugmyndin til og hvert var ferli útgáfunnar? 

II HLUTI – HVAÐ GET ÉG GERT SF. 

3. Hvað get ég gert – bækur fyrir börn 

Það var á amazon.com sem ævintýrið hófst. Þegar bókin What to do when you 

worry too much eftir þrautreynda barnasálfræðinginn Dr. Dawn Huebner barst 

okkur loks í póstinum var ekki aftur snúið.  

Að loknu sálfræðinámi höfðum við Thelma orðið varar við skort á 

sálfræðilegu efni til fræðslu og sjálfshjálpar fyrir börn. Þarna höfðum við í 

höndunum bók sem byggir á gagnreyndum aðferðum hugrænnar 
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atferlismeðferðar, skrifuð af sérfræðingi og gefin út af APA, einu virtasta fagfélagi 

heims. Því töldum við að efnið stæðist tvímælalaust gæðakröfur og ætti brýnt 

erindi við íslenska lesendur. 

3.1. Um ferli útgáfunnar 

Fyrsta spurningin snerist um það hvernig staðið skyldi að útgáfunni. Hvorug okkar 

hafði nokkra reynslu eða þekkingu af útgáfustarfsemi og því hófust vangaveltur um 

hvort kynna skyldi hugmyndina fyrir bókaforlögum. Eftir töluverða umhugsun 

hurfum við frá þeirri hugmynd. Ástæðan var einföld: Við vildum hafa fulla stjórn á 

framhaldinu og halda forræði yfir bókinni ef svo má að orði komast. Hugsjón okkar 

fólst nefnilega ekki eingöngu í því að koma bókinni í umferð heldur jafnframt að 

fylgja henni eftir með fyrirlestrum og fræðsluerindum.  

Við höfðum því samband við APA og sömdum á vordögum 2009 um 

þýðingar- og útgáfurétt bókarinnar. Því næst hófumst við handa við 

þýðingarvinnuna og var verkaskiptingin einföld. Textanum skiptum við upp og 

frumþýddum hvor sinn helming bókarinnar. Að fyrstu þýðingarumferð lokinni 

skiptumst við á textum, lásum yfir og unnum okkur þannig áfram. Við 

þýðingarvinnuna nutum við aðstoðar Þórdísar Árnadóttur, fyrrum blaðamanns, og 

uppsetningu annaðist Jóhann Vilhjálmsson, tölvunarfræðingur, sem einnig 

aðstoðaði okkur við gerð heimasíðu og pöntunarforrits fyrir netsölu bókarinnar 

(sjá www.hvadgeteggert.is). Samskipti við útgáfufyrirtækið erlendis voru í mínum 

höndum, en Thelma sá um samskipti við íslenskar prentsmiðjur þar sem leitað var 

tilboða. Varð prentsmiðjan Oddi fyrir valinu.  

Vinnan var unnin í sjálfboðastarfi en þegar kom að prentun bókarinnar 

reyndist fjármagn nauðsynlegt. Við sóttum því um styrki og fengust tveir; frá 

Fjölskyldu- og fræðslusviði Vestmannaeyjabæjar og Velferðarsjóði barna.  

 

http://www.hvadgeteggert.is/
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Mynd 1. Hvað get ég gert við of miklar áhyggjur? 

Þann 15. ágúst 2009 kom bókin Hvað get ég gert við of miklar áhyggjur? Bók fyrir 

börn til að sigrast á kvíða út og í hönd fór tímabil markaðssetningar og áforma um 

frekari útgáfu.  

3.2. Viðtökur og framhaldið 

Fyrstu dagana eftir útgáfuna var bókin eingöngu seld í netsölu. Nokkrum dögum 

síðar fór bókin í sölu í verslunum Eymundsson, en Bryndís Loftsdóttir vörustjóri 

íslenskra bóka hjá Pennanum tók henni fagnandi. Um svipað leyti sendum við 

 
Mynd 2 Umfjöllun Sigrúnar Ernu Geirsdóttur í Morgunblaðinu 27.08.2009 
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kynningareintök til nokkurra fjölmiðla 

og fengum um hana umfjöllun m.a. í 

Morgunblaðinu, Fréttablaðinu, á ÍNN og í 

Samfélaginu í nærmynd á RÚV. Auk þess 

sendum við tilkynningu til allra skóla, 

leikskóla og heilsugæslustöðva landsins 

auk nokkurra fagfélaga. Bókin hlaut 

góðar viðtökur og seldist vel fyrstu 

dagana og vikurnar eftir að hún kom út. 

Á annarri viku í sölu vermdi bókin til að 

mynda 1. sæti metsölulista barnabóka 

hjá Eymundsson og 9. sæti á aðal 

metsölulista búðarinnar.  

 

 

 

.  

Mynd 4. Bókin í góðum félagsskap Henning Mankell og Stig Larsson  
á metsölulista Eymundsson í ágúst 2009 

Í kjölfarið föluðust aðrar bókabúðir eftir að fá bókina í umboðssölu, svo sem 

Bóksala stúdenta, A4, Mál og menning og nokkrar minni verslanir. 

Mynd 3. Umfjöllun í Fréttablaðinu í september 2009 
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Í október var umfangið orðið þannig að okkur var ekki stætt á öðru en 

stofna fyrirtæki í kringum reksturinn og leit Hvað get ég gert sf. þá dagsins ljós. 

3.3. Fyrirlestrar og frekari útgáfa 

Eins og áður sagði var það hugsjón okkar að fylgja bókinni eftir með fræðslu fyrir 

foreldra og fagfólk. Því buðum við fljótlega upp á fyrirlestra þar sem blandað var 

saman fræðslu um áhyggjur og kvíða annars vegar og kynningu á bókinni og 

aðferðarfræði hennar hins vegar. Urðu þessir fyrirlestrar allvinsælir og 

heimsóttum við foreldrafélög í skólum, kennarahópa á starfsdögum og þingum, 

Barna og unglingageðdeild LSH, HÍ og fleiri. Þar var bókin höfð til sölu en auk þess 

spurðist hún út meðal fagaðila. 

Í ljósi þeirra frábæru viðtaka sem framtakið og bókin hlutu fannst okkur 

ekki annað koma til greina en að halda áfram útgáfustarfseminni, enda Hvað get ég 

gert við of miklar áhyggjur? aðeins sú fyrsta í sex bóka röð höfundarins. Því var það 

á vormisseri 2010 að við hófumst handa við þýðingu og undirbúning útgáfu 

bókarinnar Hvað get ég gert þegar reiði tekur völdin? 

 

 
Mynd 5. Hvað get ég gert þegar reiði tekur völdin? og Hvað get ég gert við of mikla neikvæðni? 

Bókin kom út haustið 2010 og vakti einnig töluverða athygli, einkum meðal þeirra 

sem höfðu keypt fyrri bókina. Árið 2011 leit þriðja bókin Hvað get ég gert við of 

mikla neikvæðni? dagsins ljós á íslenskri tungu. Í dag seljast allar bækurnar jafnt og 
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þétt og vart líður sá dagur að ekki berist bókarpöntun á netinu. Útgáfa fjórðu 

bókarinnar í bókaröðinni, What to do when you dread your bed, er nú á 

teikniborðinu og fyrirhuguð útgáfa hennar er veturinn 2013-14. 

3.4. Hugleiðing um útgáfuævintýrið 

Það er ávallt gagnlegt að líta yfir farinn veg. Þegar við lögðum af stað í þessa 

ævintýraför hafði fólk mismikla trú á framtakinu og við – útgefendurnir – áttum 

alveg eins von á að bókin myndi seljast í takmörkuðu magni, ef til vill aðeins til 

nokkurra barna í vanda og til sálfræðinga. Vegna hugsjónarinnar létum við 

hrakspár þó ekki á okkur fá, sem betur fer.  

Í kjölfar útgáfunnar og þeirrar velgengni sem hún hefur notið, einkum í ljósi 

þess takmarkaða markhóps sem bækurnar miðast við, hafa þó nokkrir sett sig í 

samband við okkur sem hafa hug á að gefa út undir eigin nafni. Á góðum degi 

göngumst við jafnvel við því að hafa tekið örlítinn þátt í brautryðjendastarfi hvað 

varðar útgáfu innan sálfræðisamfélagsins.  

Í bókaútgáfu er ávallt fólgin ákveðin áhætta enda erfitt er að segja hvaða 

bók mun hitta í mark. Ferlið er þó bæði spennandi og afraksturinn áþreifanlegur. Í 

kjölfar útgáfu Hvað get ég gert- bókanna kviknaði hjá mér hugmynd að útgáfu 

uppbyggilegra barnabóka og hljóðdiska sem næðu til allra barna en ekki eingöngu 

þeirra sem væru í vanda stödd eða á leið í slíkan farveg.  

Ævintýri Hvað get ég gert sf. var að mörgu leyti tilviljanakennt og hafist var 

handa á öfugum enda. Þannig varð bókin til á undan fyrirtækinu, afurðin komst í 

sölu áður en markhópurinn var almennilega skilgreindur og það sem átti að vera 

útgáfa einnar bókar endaði í markvissri útgáfu heils bókaflokks. Allt gekk þó upp 

vegna þess frábæra efniviðar sem bókin var. Í næstu umferð ákvað ég þó að treysta 

ekki á lukkuna eina og lagði í mikla forvinnu. Því fór í hönd undirbúningur sem 

skilaði sér í sálfræði- og útgáfufyrirtækinu Betra sjálf ehf. sem stofnað var árið 

2012 og útgáfu nýrrar bókar þar sem kastljósið beinist á jákvæðan hátt að því að 

fyrirbyggja streitu meðal allra barna í gegnum aldagamla slökunaraðferð. En lítum 

fyrst á forvinnuferlið. 
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III HLUTI – BETRA SJÁLF EHF. 

4. Forvinnan: Brautargengi og MA nám 

Eftir að hugmyndin kviknaði að því að stofna mitt eigið fyrirtæki sem sérhæfði sig í 

jákvæðri nálgun í sálfræðiþjónustu með áherslu á útgáfu uppbyggilegra bóka fyrir 

börn, ákvað ég vorið 2011 að skrá mig í Brautargengi, 16 vikna námskeið í gerð 

viðskiptaáætlunar hjá Nýsköpunarmiðstöð Íslands. Þar vann ég meðal annars 

greiningu á markaði og samkeppni auk þess að útfæra hugmyndina og gera verk- 

og fjárhagsáætlun fyrir fyrirtækið til næstu ára. Við útskrift hlaut ítarleg 

viðskiptaáætlun mín viðurkenningu sem besta viðskiptaáætlun nýs fyrirtækis. 

Þrátt fyrir að ég teldi sálfræðimenntun mína og reynslu af útgáfu Hvað get 

ég gert – bókanna auka trúverðugleika minn í útgáfu sjálfshjálparefnis fyrir börn, 

taldi ég mig þó vanta betri grunn í útgáfufræðum. Því skráði ég mig til MA náms í 

hagnýtri ritstjórn og útgáfu við Háskóla Íslands. Snemma varð ljóst að 

meistaraverkefni mitt yrði þýðing og útgáfa fyrstu bókar fyrirtækis í mótun.  

Fyrsta skrefið í undirbúningnum var að kanna markaðsumhverfið fyrir 

sjálfshjálp handa íslenskum börnum. Hvernig er markaðurinn fyrir útgáfu af 

þessum toga samsettur, hver er samkeppnin og hvernig eru bækur markaðssettar? 

4.1. Útgáfa sjálfshjálparbóka:  

Markaðsyfirlit, samkeppnisgreining og markaðssetning 

Eins og áður hefur komið fram er mikill skortur á efni á íslensku fyrir aldurshópinn 

3 til 12 ára með uppbyggilegum, sálfræðilegum boðskap. Skilningur foreldra á 

mikilvægi andlegrar vellíðunar barna hefur aukist, svo og skilningur á þeim 

áhrifum sem neikvætt krepputal getur haft á ungar sálir. Því ætti markaðurinn 

fyrir jákvæða sálfræði og kennslu í lausnamiðaðri hugsun fyrir börn að vera 

galopinn.  

Ef litið er til markaðs fyrir bækur almennt á Íslandi má sjá að hann hefur 

sína kosti og galla. Markaðurinn er vissulega afar smár í sniðum vegna smæðar 

málsamfélagsins og því meira undir í tilviki hverrar bókar. Þetta gerir 

bókaútgefendum erfitt um vik þar sem margir bítast um fáa lesendur. Hins vegar, 

sé miðað við höfðatölu, mætti segja að markaður fyrir bækur sé góður hér landi. 
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Bæði er læsi með besta móti hérlendis og einnig hefur bóklestur verið eins konar 

þjóðarhefð um aldir. 

 Trúlegt er að útgáfa bóka sem höfða til eldri barna muni eiga undir högg að 

sækja á komandi árum vegna þeirrar miklu samkeppni um athygli sem internetið 

og tölvunotkun hlýtur almennt að veita. Í framtíðinni gæti því verið nauðsynlegt að 

sýna sveigjanleika þegar kemur að formi útgefins efnis og horfa þá m.a. til 

framleiðslu rafrænna bóka og gagnvirks efnis sem er aðgengilegt í tölvu. 

En hvaða sveiflna er að vænta í sölu bóka hérlendis? Almennt sveiflast sala 

bóka mjög eftir árstímum. Vertíð bóksala í aðdraganda jóla er alþekkt sem og sú 

lægð sem gjarnan kemur strax eftir áramótin. Sem dæmi má nefna að samkvæmt 

Hagstofunni dró úr sölu í bókabúðum um 33% milli tímabilanna nóvember-

desember 2011 annars vegar og janúar-febrúar 2012 hins vegar. Að sama skapi 

jókst velta um 44% milli tímabilanna september-október 2011 annars vegar og 

nóvember-desember 2011 hins vegar (Hagstofan, 2013c). Ætla má að þegar kemur 

að útgáfu sálfræðiefnis fyrir börn séu sveiflur minni enda er þörf fyrir bækur sem 

snúa að þroska, hegðun og líðan barna til staðar allt árið, ekki síst í daglegu amstri 

vetrarmánaðanna.  

En hver er helsta samkeppni fyrirtækisins á íslenskum barnabókamarkaði? 

Samkeppni á barnabókamarkaði er fyrst og fremst innlend þar sem íslenskan 

skiptir lykilmáli þegar efni fyrir börn er annars vegar. Þar ber helst að nefna 

forlögin Edda, Forlagið, Skjaldborg og Unga ástin mín. 

Helstu leiðir í markaðssetningu bókaútgáfa eru auglýsingar og umfjöllun í 

fjölmiðlum auk samstarfs um kynningu við stórar bókaverslanakeðjur. Bókum er 

almennt dreift í gegnum bókaverslanir, stórmarkaði og vefverslanir. Það er smærri 

útgáfum í hag að vörumerki forlags hefur líklega ekki úrslitaáhrif á það hvort 

neytandinn kjósi að kaupa bókina, ólíkt því sem þekkist við sölu annars varnings 

þar sem merkið skiptir oft meira máli en varan sjálf. 

Helsta samkeppnisforskot útgáfu sjálfshjálparbóka fyrir börn er sú nýjung 

sem felst í markvissri kennslu jákvæðrar hugsunar í gegnum skemmtilegt efni og 

sú staðreynd að skortur er á sálfræðitengdu efni fyrir börn. Í þessu tilviki miðast 

útgáfan við börn á aldrinum 3 til 12 ára. Þótt bækurnar séu ætlaðar börnunum 

sjálfum eru þeir fullorðnu sem að þeim standa hinn eiginlegi markhópur; foreldrar, 

aðstandendur, kennarar, þroskaþjálfar og fagfólk innan heilbrigðisgeirans. Einnig 
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er töluverð áhersla lögð á skóla og leikskóla sem markhóp en árið 2012 voru 168 

grunnskólar og 265 leikskólar í landinu. Fjöldi barna á aldrinum 3 til 12 ára er 

44.042 árið 2013 (Hagstofan, 2013a;2013b).  

Þær bækur sem Hvað get ég gert sf. og Betra sjálf ehf. gefa út ættu að geta 

náð til allra barna, óháð búsetu, þar sem boðið er upp á að kaupa bækurnar í 

vefverslun og fá þær heimsendar, auk þess sem þær eru til sölu í bókabúðum. Við 

útgáfu sem þessa er ekki horft markvisst til ákveðins menntunarstigs eða 

tekjuflokks kaupenda, enda um tiltölulega ódýrar bækur að ræða. Þó er ljóst að 

þeir aðstandendur sem eru meðvitaðir um þroska og vellíðan barna sinna eru þeir 

sem markaðssetningin tekur mið af. 

En hverfum nú aftur til hugmyndarinnar sem varð kveikjan að stofnun 

Betra sjálfs ehf. 

4.2. Relax Kids og Betra sjálf ehf. 

Í útgáfuferli Hvað get ég gert- bókanna tók að gerjast hugmynd að útgáfu fleiri 

barnabóka sem hefðu skírskotun til breiðari hóps barna heldur en þær 

sálfræðibækur sem Hvað get ég gert sf. hafði gefið út hingað til. Hafði ég hug á að 

gefa út eigið efni og var hugmyndavinnan komin af stað er ég rakst á bækur og 

geisladiska sem tilheyra ensku seríunni Relax Kids. Efnið byggir á slökun fyrir börn 

en slíkt tel ég eiga brýnt erindi við íslensk börn sem oft eru í miðri hringiðu streitu 

og hraða. Einnig er hönnunin falleg og aðlaðandi fyrir augað. Með útgáfu efnis á 

borð við Relax Kids má ná til stærri hóps barna, foreldra og kennara en áður auk 

þess sem forvarnargildi efnis sem þessa er ríkulegt. Ég ákvað því að leggja eigin 

ritstörf á hilluna í bili og einbeita mér að því að flytja Relax Kids til Íslands. En lítum 

nánar á hvað Relax Kids stendur fyrir. 

4.3. Relax Kids  

Relax Kids er hugarsmíð hinnar indverskættuðu leikkonu Marnetu Viegas sem býr 

og starfar í Bretlandi. Í mörg ár starfaði hún sem leikstjóri barnaleikhúss. Það var í 

því starfi sem hugmynd hennar að kennslu í slökun fyrir börn kviknaði, en Marneta 

hefur sjálf stundað jóga og slökun í áratugi. Eftir því sem árin liðu merkti hún 
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greinilegan mun á úthaldi barna á leiksýningum og fannst börn eiga æ erfiðara með 

að sitja kyrr og einbeita sér (Marneta Viegas, 2004).  

Marneta hófst því handa við útfærslu hugmyndar sinnar um 

slökunarkennslu fyrir börn með námskeiðum og útgáfu efnis. Í upphafi reyndi hún 

aðferðirnar á börnum vina og vandamanna og lengi vel kenndi hún slökun í 

stofunni heima. Smátt og smátt óx vegur Relax Kids og hún hóf námskeiðahald á 

opinberum vettvangi. Samhliða því hóf hún útgáfu á slökunardiskum fyrir krakka 

og síðar bættust bækur í hópinn. Í dag eru fáanlegar tvær bækur með 

slökunarhugleiðslum, fimm slökunardiskar fyrir yngri börn sem og diskaröð fyrir 

eldri börn þar sem kastljósinu er beint að ákveðnum þáttum, svo sem sjálfstrausti, 

reiði, kvíða og einbeitingu (Relax Kids, 2013). Enn fremur hefur Marneta gefið út 

þrjá diska sem ganga undir nafninu „Chill Skills“ þar sem slökun og jákvæðar 

staðhæfingar eru fléttaðar saman. 
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Mynd 6. Úrval útgefins efnis hjá Relax Kids. 

Í dag er Relax Kids notað í fjölda skóla í Bretlandi, auk þess sem námskeið eru 

haldin víðs vegar um heiminn af þeim rúmlega 600 manns sem hafa hlotið þjálfun 

og öðlast réttindi sem Relax Kids þjálfarar. Algengt er að krakkar mæti einu sinni í 

viku í slökunartíma og byggjast þeir upp á sjö þáttum: hreyfingu, slökunarleikjum, 

teygjum, nuddi, öndunaræfingum, jákvæðum staðhæfingum og sjónrænni ímyndun 

(Relax Kids, 2013). 

 En hver er hugmyndafræðin sem Relax Kids byggir á? 

4.4. Hugmyndafræði Relax Kids 

Það er ljóst að viðvarandi áreiti veldur okkur flestum streitu. Þegar við upplifum 

streitu fer í fyrstu af stað forðunarviðbragð (e. fight-or-flight response) í 

líkamanum og ýmsar lífeðlislegar breytingar eiga sér stað. Blóðþrýstingur hækkar, 

streituhormón flæða inn í blóðrásina og líkaminn býr sig undir átök (Sarafino, 

2002). Sé áreitið langvarandi reynir líkaminn að aðlaga sig að ástandinu. Þrátt fyrir 

það viðhelst innra með fólki hátt örvunarstig sem dregur úr orku, veikir 

ónæmiskerfið smátt og smátt og ýtir undir vandamál á borð við svefnerfiðleika, 

magasár, vöðvabólgur og háan blóðþrýsting (Sarafino, 2002). 

Fjöldi rannsókna hefur sýnt að streituvaldar á borð við hávaða, próf og 

mannmergð auka framleiðslu streituhormóna í líkamanum (t.d. Baum, Grunberg 

og Singer, 1982 og Ciaranello, 1983: sjá Sarafino, 2002). Að auki er hugsanlegt að 
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langvarandi hávaði geti heft hugrænan þroska barna. Þar sem börn venjast því að 

þurfa að útiloka hávaðann minnkar færni þeirra til að skilja á milli þeirra hljóða 

sem veita ber athygli og þeirra sem betra er að leiða hjá sér (Cohen Evans, Stokols 

og Krantz, 1986: sjá Sarafino, 2002). 

En hvernig má bæta líðan barna og draga úr streitu í skólanum og á 

háttatíma? Slökunarhugleiðsla er ævaforn iðja sem hefur í gegnum aldirnar verið 

viðhöfð um víða veröld, þvert á landamæri menningarheima og trúarbragða. 

Þegar við slökum á fer af stað slökunarviðbragð í líkamanum sem er 

andhverfa forðunarviðbragðsins sem lýst var að ofan. Þannig hægist á öndun og 

hjartsláttur, vöðvaspenna og blóðþrýstingur fara aftur í eðlilegt horf á um það bil 

þremur mínútum (Davis, Eshelman og McKay, 2000). Samkvæmt Benson, 

Greenwood og Klemchuk (1975) er með hugleiðslu hægt að hafa áhrif á þessar 

lífeðlislegu breytingar, jafnvel í streituvaldandi aðstæðunum sjálfum. Samantekt 

nýlegra rannsókna á áhrifum slökunarhugleiðslu (Greeson, 2009) staðfestir 

jákvæð áhrif hennar á sálræna og líkamlega heilsu fólks. Slökun hefur ekki síður 

góð áhrif á börn. Rannsóknir sýna að við innleiðingu slökunar og gjörhygliskennslu 

í skólum batnar námsárangur og einbeiting nemenda, sjálfstraustið eykst og 

hegðunarvandi minnkar (sjá Napoli, Krech og Holley, 2005). Jafnframt hafa 

rannsóknir sýnt að í kjölfar slökunar dregur úr ofvirknihegðun barna með ADHD 

(Amon og Campbell, 2008) og kvíði minnkar (Semple o.fl., 2005). 

Börn eiga flest auðvelt með aðlögun og að tileinka sér nýjungar. Með því að 

temja sér slökun á unga aldri, t.d. með aðferðarfræði í anda Relax Kids, aukast 

líkurnar á því að barnið geti síðar í lífinu tekist á við streitu og áreiti á 

uppbyggilegan og heilbrigðan hátt. Þannig getur þjálfun í hugleiðsluslökun 

mögulega gagnast þeim og aukið lífsgæði þeirra hér og nú, um leið og hún er 

forvörn til framtíðar. Ein af þeim leiðum sem hægt er að nota til að þjálfa börn í 

slökun eru slökunaræfingar eins og þær sem finna má í bókinni Aladdín og 

töfrateppið – og aðrar ævintýrahugleiðslur fyrir börn en hún er fyrsta útgefna bók 

Betra sjálfs ehf. 

En hvert var ferli útgáfunnar, stofnunar fyrirtækisins og hver er 

framtíðarsýnin? 
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4.5. Stofnun Betra sjálf ehf.: Ferlið og framtíðarsýn 

Vorið 2012, eftir að forvinnunni lauk, var allt til reiðu fyrir hið nýja fyrirtæki og 

Betra sjálf ehf. var skráð. Um sama leyti var gengið frá samningi um útgáfurétt og 

þýðingu fyrstu bókarinnar, Aladdín og töfrateppið - og aðrar ævintýrahugleiðslur 

fyrir börn. Handhafi útgáfuréttar á frummáli er breska útgáfufyrirtækið O-

Books/John Hunt Publishing sem sérhæfir sig í útgáfu andlegra og heilsutengdra 

bóka (sjá www.johnhuntpublishing.com).  

 Skömmu síðar hélt ég af stað til Oxford í þeim tilgangi að hitta höfund 

bókarinnar og hljóta þjálfun og réttindi til kennslu Relax Kids námskeiða á Íslandi. 

Vonast ég til að fyrstu námskeiðin hérlendis geti orðið haustið 2013. 

Í ágúst var þýðingin fullunnin og hófst þá umbrotsferlið. Samið var við 

Prentmiðlun um prentun, því þar sem bókin er öll í lit reyndist hagkvæmast að fá 

hana prentaða í Póllandi fyrir milligöngu Prentmiðlunar. Á haustdögum varð 

heimasíða fyrirtækisins til (sjá www.betrasjalf.is) og bókin kom úr prentun í 2000 

eintökum um miðjan nóvember. Bókin var frá fyrsta degi seld á netinu og fór sú 

sala ágætlega af stað, en viðskiptavinum Hvað get ég gert sf. var gert viðvart um 

bókina í gegnum tölvupóst. Auk þess var bókinni brátt dreift í 

Eymundsonverslanirnar og fékkst einnig í Bónus og Hagkaupum í jólavertíðinni.  

Vegna fjárskorts og ótta um að boðskapurinn yrði undir í öllum látunum í 

jólabókaflóðinu var ákveðið að bíða með kynningu fram yfir áramót þegar mesti 

æsingurinn yrði um garð genginn og svigrúm skapaðist til að ná eyrum og augum 

almennings. Að auki var það mat mitt að bók af þessum toga höfði ekki síður til 

fólks þegar hversdagsrútína nýs árs tekur við og annir hins daglega lífs hefjast 

aftur.  

Í febrúar 2013 hófst ég því handa við kynningu, en hún fólst fyrst og fremst í 

óskum um umfjöllun í fjölmiðlum auk þess sem skólum, leikskólum, heilsugæslum 

og fagfélögum var sendur auglýsingapóstur. Þegar til kom fékk bókin prýðilega 

umfjöllun m.a. á www.visir.is, í hverfisblaði Laugardals, Bústaða og Háaleitis, í 

Síðdegisútvarpinu á  Rás 2 og í Leynifélaginu á Rás 1. Fyrstu vikuna í mars var 

bókin komin inn á metsölulista barnabóka hjá Eymundsson 

http://www.betrasjalf.is/
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Mynd 7. Viðtal Jóns Hákons Halldórssonar af www.visir.is 12.02.2013. 

Í framtíðinni er fyrirhuguð útgáfa fleiri bóka, hljóðdiska og annars efnis úr Relax 

Kids seríunni. Markmiðið er að bæta smátt og smátt við fleiri titlum og halda 

námskeið og fræðslufyrirlestra í tengslum við hið útgefna efni. Það er von mín að 

http://www.visir.is/
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framtak Hvað get ég gert sf. og Betra sjálfs ehf. verði til þess að bæta líf og líðan 

íslenskra barna og foreldra á komandi árum. 

IV HLUTI – ALADDÍN OG TÖFRATEPPIÐ 

5. Aladdín og töfrateppið - og aðrar ævintýrahugleiðslur fyrir börn  

Bókin Aladdín og töfrateppið – og aðrar ævintýrahugleiðslur fyrir börn er önnur bók 

Marnetu Viegas og kom hún út árið 2004. Í henni er að finna 52 

slökunarhugleiðslur sem byggðar eru á grunni þekktra ævintýra, svo sem Gosa, 

Mjallhvítar, Péturs Pan og Þyrnirósar. Hver hugleiðsla er ein síða og er ætluð til 

upplestrar fyrir börnin t.d. á háttatíma, í hvíld í skóla eða á öðrum tímapunkti 

dagsins þegar æskilegt er að taka sér örstutta stund til að róa sig niður. 

Ástæða þess að Aladdín og töfrateppið varð fyrir valinu til útgáfu á íslensku 

var sú snjalla hugmynd sem mér finnst falin í því að tengja ævintýri við slökun. 

Börn eiga erfitt með óhlutbundna hugsun allt fram á unglingsár (Vander Zanden, 

2000). Þannig getur þeim reynst flóknara að tengja sig við slökun sem gengur til 

dæmis út á að finna hvernig „ljósið flæðir um líkamann” eða aðrar tilfinningar sem 

þau þekkja ekki af eigin raun. Hins vegar er börnum tamt að detta inn í hina 

ímynduðu veröld ævintýranna. Með því að byggja slökun á ævintýrum sem þau 

þekkja úr bókum eða teiknimyndum og geta því auðveldlega séð fyrir sér, er líklegt 

að þau nái strax á fyrstu setningu upplestrarins að hverfa út úr raunveruleikanum 

og inn í ævintýraheiminn. Um leið virkjast þær stöðvar heilans sem stýra 

sjónrænni ímyndun, en sjónræn ímyndun er ein af forsendum djúprar slökunar 

(Davis, Eshelman og McKay, 2000). 

Sérstaða bókarinnar álít ég að felist í þeim galdri sem skapast þegar slökun 

og ró tengist áhugasviði barnanna; þegar tenging slökunar verður við þann heim 

sögupersóna og ævintýrasagna sem mörg þeirra lifa og hrærast í dagsdaglega. 

Ennfremur getur bók af þessum toga verið afskaplega dýrmætt hjálpartæki fyrir 

foreldra, kennara og aðra þá sem að börnum standa. Vissulega hafa foreldrar í 

gegnum aldirnar spunnið upp sögur á háttatíma sem hafa þann tilgang að róa 

börnin niður. Því verður seint haldið fram að um nýja uppfinningu sé að ræða. En 

með því að hafa 52 slíkar sögur í höndunum geta foreldrarnir slakað betur á sjálfir 
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og frásögnin verður auðveldari, markvissari og fjölbreyttari en hún kynni annars 

að verða. 

5.1. Um þýðingarferlið: Ýmis álitamál 

Í þýðingarferlinu vöknuðu margar spurningar sem taka þurfti afstöðu til. Auk þess 

að vera leiðinleg aflestrar getur slæm þýðing kastað rýrð á efni og inntak bókar og 

getur jafnvel orðið til þess að lesandinn missi áhuga og trú á boðskapnum. Því er til 

mikils að vinna þegar kemur að þýðingu bókar sem þessarar. Hér á eftir fer lýsing á 

nokkrum þeirra álitamála sem upp komu, svo og rökstuðningur fyrir þeim 

ákvörðunum sem voru teknar. 

Orðalag 

Við lestur þýðingarinnar er mikilvægt að gera sér grein fyrir tilgangi bókarinnar 

sem er að hjálpa börnum að slaka á. Í djúpslökun og dáleiðslu er endurtekning 

dáleiðsluaukandi orða notuð til að dýpka sefjun hlustandans. Þetta eru orð á borð 

við meira, dýpra, betra o.s.frv. Sem dæmi má taka: „Þú verður léttari og léttari, 

slakar betur og betur á og þér líður svo vel” (bls.16), „þú verður minni og minni og 

minni þar til þú ert orðinn á stærð við kökuna” (bls.47). Í venjulegri barnabók 

mætti setja spurningamerki við setningar sem byggðar eru upp með þessum hætti. 

Út frá fagurfræðilegu sjónarmiði væri ef til vill betra að umorða með 

orðasamsetningunum „þú verður æ minni og slakar sífellt betur á” eða „þú 

minnkar þar til þú ert orðinn á stærð við kökuna”. Hins vegar tapast með því 

áhrifamáttur orðanna með tilliti til sefjunar. Því er það með ráðum gert að halda 

endurtekningu ákveðinna orða í þýðingunni, en ekki vegna skorts á tilfinningu 

fyrir flæði íslensks máls. 

Kyn í texta 

Þýðing bókarinnar reyndist töluvert snúin í ljósi þess að hún er skrifuð í 2. persónu 

eintölu. Markmið bókarinnar er að ná tengingu við barnið og því er talað beint til 

þess. Í íslensku máli einskorðast útfærsla margra orða í 2. persónu eintölu við kyn, 

sem skapar óneitanlega vandamál þegar ætlunin er að ná til bæði stelpna og 

stráka. Því voru gerðar tilraunir með þýðingu í 1.persónu fleirtölu: 
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Lokum augunum, verum grafkyrr og ímyndum okkur að við 

höldum á töfrateppi Aladdíns. Skoðum það aðeins nánar. Þetta 

er dásamlegasta teppi í heimi, búið til úr skínandi gullþráðum. 

Teppið er litríkt og fallega skreytt. Einbeitum okkur í svolitla 

stund að skrautlegu mynstrinu og skærum litunum. Setjumst á 

mitt töfrateppið og krossleggjum fætur. Nú skulum við fara 

með töfraorðið abrakadabra og þá finnum við hvernig teppið 

lyftir sér mjúklega frá jörðinni. Þegar við ákveðum að fara 

hærra þá svífur teppið upp. Við verðum léttari og léttari, 

slökum betur og betur á og okkur líður svo vel . 

 

Einnig var prófað að láta kyn sögupersónunnar ráða kyni en þá hefði um 

helmingur hugleiðslanna notast við karlkyn í ávarpi til barnanna og hinn 

helmingurinn kvenkyn. Í formála höfundar getur hún þess þó að í bókinni gefist 

börnum tækifæri til að kanna bæði þá kvenlægu og karllægu eiginleika sem búa 

innra með öllum. Því þótti mér ekki stætt á öðru en að halda mig við 2. persónu 

eintölu og snúa þess í stað orðalagi þannig að það ætti ætíð við bæði kynin. Einu 

undantekningarnar eru orð sem hljóma eins en hafa –nn endingu í karlkyni en –n 

endingu í kvenkyni. Í þeim tilvikum réði karlkynið, í samræmi við gamlar hefðir og 

það hlutleysishlutverk sem karlkyn gegnir í íslensku. Þó er það eingöngu gert 

vegna þess að bókin er í öllum tilvikum lesin fyrir börnin, enda þau með lokuð 

augu á meðan á hugleiðslu stendur. Þar sem munur á –nn og –n kemur ekki fram í 

upplestri ætti þetta ekki að hafa áhrif á börnin. 

Margar hugleiðslurnar reyndu á þegar kom að notkun kyns í textanum. Sú 

erfiðasta var þó tvímælalaust Fríða og Dýrið (bls. 84). Í íslenskri þýðingu 

ævintýrsins er The Beast þýtt sem Dýrið (í hvorugkyni) þrátt fyrir að átt sé við 

karlkyns persónu. Ég ákvað að leita fordæmis í íslenskri þýðingu Fríðu og Dýrsins 

(sjá Disney Jólasögur – Sögusafn í útgáfu Eddu). Þar kom þó í ljós að talað var um 

Dýrið til skiptis í hvorugkyni og karlkyni. Sem dæmi má taka eftirfarandi setningar: 

„Þegar Dýrið komst að þessu orgaði hann reiðilega…..Nú þegar Dýrið var 

óhamingjusamt, gat Orgkell spilað dapurleg lög tímunum saman.”(bls. 216, Disney 
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Jólasögur-sögusafn, 2010). Þar sem ég gat með engu móti hugsað mér slíkt 

ósamræmi ákvað ég að halda mig við Dýrið í hvorugkyni. 

Staðfæringar 

Samkvæmt hugmyndafræði bókarinnar eiga börn auðvelt með að tengjast 

hugleiðslunum vegna kunnugleika ævintýranna sem þær byggja á. Langflestar 

hugleiðslur bókarinnar eru ævintýri sem íslensk börn þekkja, til dæmis úr smiðju 

Grimms bræðra, H.C. Andersen eða af útfærslu Disney. Hins vegar er í upprunalegri 

útgáfu einnig að finna nokkrar barnavísur sem eru alþekktar í enskum málheimi. 

Þar má nefna Jack and Jill, Twinkle, Twinkle little Star, Old Mother Goose, The Owl 

and the Pussycat, Little Boy Blue auk sögunnar The enormous Turnip. Þar sem 

vísurnar eru ekki þekktar í íslenskri þýðingu olli þetta talsverðum heilabrotum. 

Einn möguleikinn var að þýða vísurnar sjálf. Ef Jack and Jill er tekin sem dæmi þá 

sneri ég vísunni lauslega yfir á íslensku á eftirfarandi hátt:  

 

Jack and Jill  

went up the hill 

to fetch a pale of water, 

Jack fell down 

and broke his crown, 

Jill came tumbling after. 

Sindri og Sól 

stóð‘upp á hól 

og sóttu sér vatn í brunninn. 

Sindri datt 

og missti sinn hatt, 

Sól var næstum runnin. 

(höf.óþekktur).   
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Það sama á við um Twinkle, twinkle little Star, en til er íslensk þýðing á þeirri vísu 

sem hljómar svona:  

 

Skæra stjarna himni á 

segðu mér þér sjálfri frá 

ljós þitt lýsir hingað inn 

leikur um mig geislinn þinn 

skæra stjarna himni á  

segðu mér þér sjálfri frá 

                    (þýð. óþekktur). 

 

Ég komst þó fljótt að þeirri niðurstöðu að þótt að vísurnar yrðu þýddar væru allar 

líkur á því að börnin næðu síður tengingu við hugleiðslurnar þar sem vísurnar hafa 

engan tilfinningalegan sess í hugum þeirra. Því ákvað ég að prófa að staðfæra. 

Tilraunum til staðfæringar voru þó settar ákveðnar skorður af myndefni 

bókarinnar, enda hver hugleiðsla túlkuð með myndmáli á hliðarsíðu. Í tilviki Jack 

and Jill varð vísan Upp, upp, upp á fjall fyrir valinu, enda passar hún bæði við texta 

og myndir hugleiðslunnar (sjá bls. 93). 

 

Upp, upp, upp á fjall 

upp á fjallsins brún.  

Niður, niður, niður, niður,  

alveg nið‘rá tún.  

                          (höf. óþekktur). 

 

Twinkle, twinkle little Star snerist yfir í Stjarnan mín og stjarnan þín sem tekið er úr 

jólasálminum alþekkta Bjart er yfir Beltehem. Í hugleiðslunni er þó aðeins vísað í 

þessa einu línu úr sálminum, svo tengingin við kristna trú takmarkast við 

hugrenningatengslin. 
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Hugleiðslan Little Boy Blue er byggð á svohljóðandi vísu: 

 

Little Boy Blue, 

Come blow your horn, 

The sheep's in the meadow, 

The cow's in the corn; 

Where is that boy 

Who looks after the sheep? 

Under the haystack 

Fast asleep. 

Will you wake him? 

Oh no, not I, 

For if I do 

He will surely cry                           

                      (höf. óþekktur). 

 

Ég ákvað að yfirfæra hana á Smaladrenginn íslenska: 

 

Út um græna grundu 

gakktu, hjörðin mín. 

Yndi vorsins undu. 

Ég skal gæta þín. 

 

Sól og vor ég syng um, 

snerti gleðistreng. 

Leikið, lömb, í kringum 

lítinn smaladreng.  

        (höf.Steingrímur Thorsteinsson). 

 

Þótt hvergi komi fram í vísunni að íslenski smaladrengurinn hafi sofnað í heysátu 

má þó ímynda sér slíkt framhald eftir langan dag við hjásetu á heiðinni. 
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Mest vandræði sköpuðu þó vísurnar The Owl and the Pussycat og Old Mother 

Goose, auk sögunnar The enormous Turnip. Eftir talsverð heilabrot ákvað ég að láta 

þær standa í svo til beinni þýðingu þar sem ég hef enn ekki fundið hugmynd að 

staðfæringu sem fer saman við myndefnið í bókinni. 

Hvað aðrar breytingar varðar má nefna að einni setningu er sleppt úr 

þýðingunni á hugleiðslunni „Teboð Óða hattarans” á bls.103. Um er að ræða 

lýsingu á teboðsgestum þar sem segir: „Tweedledum and Tweedledee are there, 

singing their favorite songs, as they roll around on their chairs.” Þessar 

sögupersónur koma ekki fyrir í bókinni Lísa í Undralandi. Þeirra er fyrst getið í 

framhaldssögunni Through the Looking Glass sem hefur enn ekki verið þýdd á 

íslensku. Því ákvað ég að sleppa þeim til að rugla ekki unga íslenska lesendur í 

ríminu. 

6. Aladdín og töfrateppið: Útgefin þýðing 

Hér að neðan má sjá bókina Aladdín og töfrateppið - og aðrar ævintýrahugleiðslur 

fyrir börn í íslenskri þýðingu en hún kom út í nóvember 2012. Útgefandi er Betra 

sjálf ehf., en prentun fór fram í Póllandi fyrir milligöngu Prentmiðlunar.  

 


