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Ritgerð þessi er lokaverkefni til B.Ed. prófs í leikskólafræðum við Kennaraháskóla 

Íslands vormisseri 2007.  Ritgerðarin fjallar um hegðunarmynstrið meðvirkni sem er 

einhverskonar sjúkt hegðunar- og tilfinnngaviðbragð sem getur verið bæði smitandi og 

þroskahamlandi fyrirbæri sem vert er að gefa meiri gaum. Uppruni hugtaksins, 

skilgreiningar og einkenni eru skoðuð og fjallað um kenningar sem skýra  hvernig og 

afhverju  hegðunarmynstrið myndast í æsku og hvernig það getur þróast yfir í sjúkdóma 

á fullorðinsárum. Greint er frá kenningum um fjölskylduhlutverkin sem einstaklingar í 

meðvirkum fjölskyldum þróa með sér og rannsóknum sem sýna að hegðunarmynstrið 

erfist milli kynslóða. Fjallað er  um bata og meðferðarleiðir og hvernig skólakerfið geti 

bætt skort á tilfinningahæfni nemenda með góðri kennslu og þjálfun. 
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Inngangur. 

 
Hugtakið „meðvirkni“ lætur kunnuglega í eyrum en fáir gera sér  almennilega grein fyrir 

hvað liggur að baki. Tilgangur ritgerðarinnar er að skoða þetta fyrirbæri, finna út hvað 

þarna er á ferðinni og hvað hefur verið ritað og rannsakað um efnið. Hugtakið kom fram 

á sjónarsviðið á áttunda áratugnum í Minnesota í Bandaríkjunum í tengslum við 

meðferðarstarf með aðstandendum alkóhólista  og reyndist vera eins konar sjúkt 

hegðunar - og tilfinningaviðbragð sem myndaðist í fjölskyldum þar sem einn 

meðlimurinn var haldinn einhverri fíkn, var sjúkur eða fatlaður og allir á heimilinu 

sýktust. Heiti ritgerðarinnar „Veðurfræðinga syndrómið“ er tilkomið frá Andrési 

Ragnarssyni sálfræðingi (1997) sem notar þessa líkingu til þess að lýsa einkennum 

meðvirkra einstaklinga sem hafa misst hæfileikann til að líða vel eða illa á eigin 

forsendum en stjórnast af líðan og þörfum sjúka aðilans á heimilinu. Allir á heimilinu 

eru í ómeðvitaðri hæð eða lægð í einu eftir því hvernig þeim sjúka líður.  

 Rannsóknir sýna að meðvirkni lýtur ákveðnum lögmálum sem kemur m.a. fram í því 

að einstaklingarnir fara í viss fjölskylduhlutverk og sé ekkert  gert til að stöðva mynstrið 

getur það þróast yfir í sjúkdóma á fullorðinsárum. Meðvirkir einstaklingar eru mun 

líklegri til að ánetjast ýmiskonar fíkn og börn þeirra og jafnvel barnabörn erfa mynstrið. 

En hvað er þetta mynstur er það ef til vill stöðnun á þroskastigi?  Hver er leiðin út úr því 

og hvað er til ráða til að sporna við því að börn lendi í þessum farvegi?  Hvað getur 

skólakerfið og foreldrar gert til hjálpar og forvarnar? 

  Ritgerðin skiptist í níu kafla, fjallað er um uppruna og skilgreiningar hugtaksins, 

hvernig meðvirkni hlutverkin  þróast frá æsku til fullorðinsára og  kenningar um 

þroskastig og meðvirkni. Skoðaðar eru bataleiðir og vitnað í viðtal við konu sem segir 

frá reynslu sinni af bata. Rannsóknir  sýna að meðvirkir einstaklingar leita gjarnan í  

umönnunarstörf  sem beinir athyglinni m.a. að leikskólakennurum. Sjöundi kafli fjallar 

um það hvernig meðvirkni snertir skólakerfið og hvernig þjálfa megi tilfinningar barna 

en samkv. rannsóknum dr. Gottmanns (1997) er jafn mikilvægt  að þjálfa tilfinningar 

barna eins og líkamann. Að lokum eru nokkur orð um þá gagnrýni sem komið hefur 

fram á meðvirknihugtakið og helstu niðurstöður ritgerðarinnar. 
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1.  Hugtakið meðvirkni 

1.1 Uppruni hugtaksins 

Talið er að hugtakið meðvirkni hafi fyrst komið fram árið 1979 í Minnesota í 

Bandaríkunum, í aðalbækistöðvum fíkniefnameðferðar og tólf spora kerfisins sem notað 

er í viðureigninni við áráttukennda hegðunarerfiðleika einstaklinga. Grundvallar-

hugsunin var sú að meðvirklar væru fólk sem stæði andspænis því að líf þess væri orðið 

óviðráðanlegt vegna náinna tengsla við áfengissjúkling. 

„Upphaflega var hugtakið notað til að lýsa einstaklingum sem höfðu 

upplifað áhrif og breytingar á lífi sínu vegna tengsla við fíkil.  Hinn 

meðvirki maki, elskhugi eða barn fíkilsins hafði þróað með sér 

hegðunarmynstur til að geta tekist á við líf sem var ekki heilbrigt. Þetta 

hegðunarmynstur var afleiðing áfengismisnotkunar eða fíkniefnaneyslu 

annarra“ (Beattie M 1993:34).  

 
Fagmenn höfðu tekið eftir því að eitthvað sérkennilegt gerðist hjá fólki sem var í nánum 

tengslum við fíkla og nokkrar rannsóknir, sem gerðar voru bentu til þess að andlegt, 

líkamlegt, tilfinningalegt og sálrænt ástand, svipað einkennum áfengissjúklinga, kæmi 

fram hjá fólki sem hvorki var haldið áfengissýki né annarri fíkn.  Þetta fólk átti það 

sammerkt að vera í nánum tengslum við fíkil.  Orðið sem fyrst var notað til að lýsa þessu 

fyrirbæri var  „kóari“ eða meðvirkill.   

1.2. Þróun hugtaksins 

Með tímanum hefur skilgreining á hugtakinu meðvirkni breyst. Fagmenn hafa öðlast 

betri skilning á þeim áhrifum sem fíkilinn eða hinn sjúki hefur innan fjölskyldunnar og 

áhrifum fjölskyldunnar á hann. Alls konar þráhyggjublandin  hugsun og hegðun eins og 

átröskun, fjárhættuspil, ákveðin kynferðisleg hegðunarmynstur o.m.fl. einkenna 

truflunina áfengissýki og aðrar fíknir. Það vakti athygli fagfólks að hjá fjölda fólks sem 

var í nánum tengslum við fólk  með ýmis konar áráttubundna hegðun hafði  eitthvað 

sérstakt gerst í fjölskyldunni. Samfara vaxandi skilningi fagmanna á meðvirkni kom í 

ljós að æ fleiri hópar fólks virtust vera  haldnir henni. Má þar nefna fullorðin börn 

alkóhólista, barnabörn alkóhólista,  fólk í tengslum  við tilfinningalega- eða geðrænt 
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truflaða einstaklinga, fólk í samskiptum við langlegusjúklinga, foreldrar barna með 

hegðunarörðugleika, fólk sem tengdist ábyrgðarlausum einstaklingum, fagmenn á borð 

við hjúkrunarfræðinga, félagsráðgjafa, sálfræðinga og ýmsir í meðferðar og 

hjálparstörfum (Beattie M 1993:35). 

1.2 Skilgreining og einkenni hugtaksins 

Frá árinu 1983 hafa komið fram ýmsar mismunandi skilgreiningar á meðvirkni. Því fer 

þó fjarri að þær greini á í einhverjum veigamiklum atriðum heldur er frekar um 

blæbrigði að ræða. Segja má að meðvirkni sé samheiti yfir ástand sem er samsafn 

einkenna (Andrés Ragnarsson 1994:23). Þannig er engin endanleg skilgreining á 

meðvirkni til því hugtakið er ennþá að taka breytingum og er í stöðugri endurskoðun. Þó 

hafa fimm eftirfarandi höfuðeinkenni meðvirkni sem voru dregin saman af  P.Mellody, 

(1989) staðist tímans tönn: 

 

      Erfiðleikar með að upplifa stöðugt og gott sjálfsvirði 

      Erfiðleikar með að setja sér og öðrum mörk. 

      Erfiðleikar með að skilgreina og gangast við eigin upplifunum. 

      Erfiðleikar með að skilgreina og mæta eigin þörfum. 

      Erfiðleikar með að hvíla í sjálfum sér og finna tilfinningum sínum heilbrigðan farveg.  

 

Þessi fimm höfuðeinkenni meðvirkni birtast oft í viðleitni einstaklingsins til að reyna að 

stjórna umhverfinu í tilraun hans til að láta sér líða vel. Önnur einkenni, eins og að taka 

ábyrgð á tilfinningum annarra, eru algeng sem og erfiðleikar í nánum samböndum. 

Ofuráhersla á stjórnun og tilraunir til að breyta öðrum eru kannski þau einkenni sem best 

eru þekkt en þau eiga oft við um aðstandendur alkóhólista sem og fullorðin börn fíkla og 

alkóhólista. Þetta eru ómeðvituð viðbrögð einstaklinga í aðstæðum þar sem ringulreið 

ríkir og viðleitni þeirra til að lifa af. Einstaklingur sem þjáist af meðvirkni sækir 

sjálfsvirðingu sína til annarra. Hann verður háður því hvað öðrum finnst um hann. 

Vegna lágs sjálfsmats og erfiðleika við að hvíla í sjálfum sér sækir hann óspart í 

samþykki út á við og finnur  aðeins fyrir mikilvægi sínu ef honum er hrósað. Innra með 

sér er hinn meðvirki að kljást við skömm og einmanaleika samhliða tilfinningunni fyrir 
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því að vera ekki í lagi sem manneskja. Segja má að sá meðvirki hafi í raun ekki neitt 

eigið sjálf, heldur stjórnist af umhverfi sínu eins og laufblað í vindi. Algengustu 

tilfinningar meðvirks einstaklings eru sektarkennd og skömm sem oft og einatt leiða til 

þunglyndis og kvíða. Af því að sá meðvirki kann í raun ekki að finna tilfinningum sínum 

farsælan farveg og/eða mæta þörfum sínum verður til viðvarandi vanlíðunarástand. 

Líkamleg einkenni eins og höfuðverkur, meltingartruflanir, vöðvabólga og hár 

blóðþrýstingur samhliða svefntruflunum og svefnleysi, láta oft á sér kræla (Beattie M 

1993:40-50). 

1.3  Er meðvirkni sjúkdómur  

Menn hafa velt því fyrir sér hvort meðvirkni sé sjúkdómur eða ekki. Sumir 

meðferðaraðilar segja að svo sé ekki heldur sé hér um eðlilegt viðbragð við óeðlilegu 

fólki að ræða. Aðrir segja meðvirkni vera sjúkdóm, varanlegan og síversnandi. 

Ástæðurnar fyrir því að meðvirkni er talin vera sjúkdómur er í fyrsta lagi að meðvirklar 

eru að bregðast við sjúkdómum eins og áfengissýki eða ýmsum geðrænum og 

líkamlegum sjúkdómum, í öðru lagi ágerist meðvirknin. Þegar fólkið umhverfis þann 

meðvirka verður veikara fer sá meðvirki að bregðast við af meiri ákefð.  Það sem í 

upphafi voru smávægilegar áhyggjur getur leitt af sér einangrun, geðlægð, 

tilfinningalegan eða líkamlegan sjúkdóm eða sjálfsvígshugmyndir. Þriðja ástæða þess að 

meðvirkni er talin vera sjúkdómur er að atferli meðvirkra verður að vanamynstri sem er 

endurtekið hugsunarlaust og vaninn fer að lifa sjálfstæðu lífi. Þetta vanamynstur felur í 

sér vanabundið hugsana-, tilfinninga- og hegðunaratferli sem beinist jafnt að þeim 

meðvirka sem og hinum sjúka eða öðrum einstaklingum. Þetta vanamynstur veldur 

hinum meðvirka sársauka og er sjálfseyðileggjandi.  Með því  að bregðast við sjúku fólki 

sem er að eyðileggja sjálft sig, lærir hinn meðvirki einnig að eyðileggja  sjálfan sig 

(Beattie M 1993:38). 

1.4  „Veðurfræðinga syndrómið“ 

Andrés Ragnarsson sálfræðingur (1997) notar hugtakið „Veðurfræðinga syndrómið“ 

(heilkennið) þegar hann lýsir einkennum fólks sem lætur vanlíðan annarra hafa svo sterk 

áhrif á sig að því fer sjálfu að líða illa. Sé sá meðvirki spurður hvernig hann hafi það er 

svarið háð sjúka aðilanum og því hvernig honum líði. Sá meðvirki hefur misst 
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hæfileikann til að líða vel eða illa á eigin forsendum.  Samband við eigin innri þarfir 

hefur rofnað og sá meðvirki lætur stjórnast af þörfum og löngunum sjúka aðilans og er 

ekki fær um að  móta markvissa eigin stefnu í lífi sínu. Stefnuleysið ber með sér þá 

hættu að þegar á reyni verði sá  meðvirki síður hæfur til að standa af sér álag og styðja 

aðra vegna þess að hann sveiflast með þeim sjúka. Þegar sá sjúki fer í lægð fer sá 

meðvirki í lægð og öfugt. Þannig er sá meðvirki stjórnlaus. Allir eru í hæð eða lægð í 

einu, þaðan kemur veðurfræðinga viðurnefnið. Þetta er yfirleitt ómeðvituð hegðun og 

þeim fagaðilum sem  ekki eru vel að sér í meðvirkni, getur yfirsést (Andrés Ragnarsson 

1997:83) 

2. Meðvirkni og  uppeldi 
 
Eins og fram hefur komið hafa menn áttað sig á því að meðvirkni tengist ekki eingöngu 

fólki sem umgengst alkóhólista heldur einnig fólki sem umgengst fólk með ýmiskonar 

sjúkleg hegðunarmynstur. Þetta á ekki síður við um börn sem alast upp á heimilum þar 

sem alkóhólismi eða aðrir sjúkdómar ríkja. Þessi börn eru yfirleitt ekki meðvituð um að 

eitthvað sé að fyrr en þau eru orðin stálpuð og fara að stofna til ástarsambands við 

einhvern. Þá er eins og eitthvað gangi ekki upp en manneskjan skilur ekki hvað er að. 

Skýringuna er að finna í tilfinningalegu uppeldi barnsins (Árni Þór Hilmarsson 

1993:11). Tilfinningalegt uppeldi er að kenna börnum tilfinningafærni, þ.e. að læra að 

þekkja tilfinningar sínar og rétt tjáningarviðbrögð við þeim (Goleman 2002:196). Þetta 

gerist frá unga aldri í gegnum umönnun barnsins. Börnin læra af samskiptum innan 

fjölskyldunnar hvernig foreldrar bregðast við tilfinningum þeirra og tjá sínar eigin 

tilfinnngar. 

2.1 Frumþarfa kenning Maslows 

Bandaríski sálfræðingurinn, Abraham Maslow (1954) setti fram kenningar um 

niðurröðun á frumþörfum mannsins. Ekki er nauðsynlegt að uppfylla eina þörf að fullu 

áður en næsta þörf er uppfyllt heldur er verið að uppfylla fleiri en eina þörf í einu þó að 

uppfylling ákveðinnar þarfar sé mest áberandi á hverjum tíma. 
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Frumþarfir mannsins skv. Abraham Maslow (1954). 

 

Barn sem elst upp á ástríku, heilbrigðu heimili fær sex neðstu líkamlegu þarfirnar 

uppfylltar í uppvextinum, allar í einu. Hjá heilbrigðu barni er því ekki áberandi að það sé 

að leita eftir uppfyllingu þarfa. Það gerist eðlilega. En hjá alkóhólískum eða sjúkum 

fjölskyldum gerist þetta ekki eðlilega og  þegar þessum frumþöfum er ekki mætt á 

heilbrigðan hátt kallar það fram viss hegðunareinkenni hjá barninu. 

2.2 Frumþarfir mannsins 

Næring og vatn: Mjög mikilvægt er að foreldrar séu allsgáðir og næmir á þarfir 

barnsins á fyrsta æviskeiðinu. Ef misbrestur verður á er hætta á að barnið fari að 

vantreysta þeim heimi sem það lifir í. Barnið gefur merki í viðleitni sinni til að hafa áhrif 

á umhverfið og lærir að þegar það grætur fær það að drekka, þurra bleiu eða er tekið upp 

og því finnst gott að fá ástúð og umhyggju. Ef foreldrar gefa önnur viðbrögð eins og t.d. 

að stinga alltaf pelanum upp í barnið ef það grætur og setja í hann sykurvatn eða djús 

þegar raunveruleg þörf þess er fyrir hlýju, lærir barnið að ekkert er gert til að mæta 

raunverulegum þörfum þess heldur er það látið vera áfram í vanlíðaninni og einhverju 

stungið upp í munninn til að yfirvinna hana. Barnið lærir þá að sætta sig við að líða illa 
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og stinga upp í sig einhverju sem lætur því líða vel. Seinna meir er hætta á að þetta barn 

noti tóbak, áfengi, lyf eða mat þegar því líður illa en segi engum frá raunverulegum 

þörfum sínum. 

Öryggi: Tengslin við foreldrið eru öryggistengsl sem er mikilvægast að myndist áður en 

félagslegar þarfir verða ríkjandi hjá barninu. Síðar meir hefur barnið þörf fyrir að 

heimilið sé því það athvarf og skjól sem það getur treyst, hvað sem á dynur. Ef þessari 

þörf er ekki fullnægt, vegna t.d. alkóhólisma  eða veikinda, lærir barnið að það þýðir 

ekki að leita til foreldranna með þarfir sínar og tilfinningar. Það heldur því áfram 

að þegja um tilfinningar sínar þegar það sjálft verður fullorðið. 

Athygli: Börn hafa þörf fyrir athygli og reyna að fá hana á jákvæðan hátt með því að 

vera skemmtileg, með því að biðja um hluti og með því að spyrja spurninga.  Sérhver 

einstaklingur hefur þörf fyrir að vera eitthvað. Ef barnið nær því ekki að vera augasteinn 

pabba síns verður það þyrnir í auga hans í staðinn. 

Að vera samþykktur: Barnið hefur þörf fyrir að fá viðurkenningu og örvun foreldranna 

og að aðrir líti á það sem einstakling sem er einhvers virði. Sé það ekki fyrir hendi í 

uppeldinu leiðir  það til þess að barninu finnst það sjálft heldur ekki vera neins virði. 

Helst þarf viðmót foreldra og annarra gagnvart barninu að vera þannig að því finnist það 

vera „lagi“ eins og það er án þess að þurfa að vinna sér það inn. Foreldrar þurfa einnig 

að vilja eyða tíma með barninu, tala við það og gera ýmislegt með því. Hjá  sjúkum 

fjölskyldum gerist þetta ekki á eðlilegan hátt og börnin læra að  það eru ekki þau sem 

skipta máli heldur áfengisneysla foreldranna, sjúka foreldrið eða sjúka systkinið. Þessi 

börn mynda hjá sér vanmat á eigin gildi. Þau reyna að vera einhvers virði en vegna þess 

að þau geta það ekki með því að vera þau sjálf reyna þau að vinna sér það inn með því 

að vera dugleg, vera fullkomin. Þau hjálpa til á heimilinu, eru samviskusöm í skóla, 

standa sig vel í vinnu, eru kurteis og hlédræg og læra mikla sjálfsögun. Þau reyna að 

vera þess virði að öðrum líki vel við þau vegna þess að innst inni finnst þeim þau ekki 

vera í lagi. Þau áræða ekki að vera þau sjálf. 

Þörfin að tilheyra: Barnið hefur þörf fyrir að vera fullgildur hluti af stærri heild. Fyrsti 

hópurinn sem barnið tilheyrir er fjölskyldan, síðan krakkarnir í hverfinu, bekkurinn í 

skólanum o.s.frv. Mikilvægt er að barnið tilheyri án þess að það þurfi að vinna sér það 

inn eða að það þurfi að taka á sig óþægilegt hlutverk til að vera samþykkt. Í sjúku 
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fjölskyldunni tilheyra einstaklingarnir fjölskyldunni frekar af verndarþörf en að hún sé 

hópur sem þeim líður vel í. Meðlimir þekkja reglurnar, standa saman og ljóstra ekki upp 

leyndarmálum fjölskyldunnar, s.s. drykkju, þunglyndi eða ósamkomulagi. Tengslin, sem 

myndast innan fjölskyldunnar eru oft ákaflega sterk en að sama skapi óheilbrigð. Það er 

t.d. oft mjög erfitt að giftast inn í fjölskylduna vegna þess að hinn nýi raskar því 

jafnvægi sem fjölskyldan hefur myndað sér. Börn alkóhólista tilheyra fjölskyldunni ekki 

á eðlilegan hátt, þau eru bundin böndum sem þeim reynist mjög erfitt að brjóta af sér. 

Þessi bönd hafa komið í stað uppfyllingar á þörfinni að tilheyra.  

Ástúð og umhyggja: Breski sálfræðingurinn Michael Rutter leiðir sterkar líkur að því í  

bókinni Maternal Deprivation Reassessed, að uppfylling þarfarinnar fyrir ástúð og 

umhyggju sé lífsnauðsynleg. Við rannsóknir sínar á munaðarleysingjahælum uppgötvaði 

hann að þau börn sem ekki voru tekin upp, haldið í fanginu og sýnd umhyggja, vesluðust 

upp og dóu þrátt fyrir góðan aðbúnað að öðru leyti (sjá einnig þörf nr.1). 

 Alkóhólistar, geðveilir foreldrar og foreldrar sem troða sig út af mat þegar eitthvað 

bjátar á eða flýja erfiðar tilfinningar með því að hella sér út í vinnu kunna ekki að mynda   

djúp og einlæg tilfinningaleg sambönd við aðra, þar með talin börn sín. Þeir kæfa  

tilfinningar sínar með áfengi, mat, lyfjum, vinnufíkn, o.fl. Tilfinningarnar sem 

börnunum eru sýndar tengjast yfirleitt reiði vegna þess að fólk notar gjarnan reiðina til 

að breiða yfir dýpri tilfinningar. Börnin öðlast því skerta getu til að njóta ástúðar og 

umhyggju og fá sektarkennd þegar þeim eru sýndar slíkar tilfinningar. Hér verður ekki 

fjallað um þarfir á efstu stigum því þær koma minna við sögu (Árni Þór Hilmarsson 

1993:13-20). 

3. Fjölskylduhlutverk meðvirku fjölskyldunnar 
 
Ýmsir hafa sett fram kenningar um það hvernig ákveðin hlutverk eða hegðunarmynstur 

myndast og þróast í meðvirkum fjölskyldum. Börn læra ung að tileinka sér þessi 

hlutverk til að falla inn í brenglaða hegðun fjölskyldunnar og til þess að reyna að fá 

þarfir sínar uppfylltar. Það er eins og hver og einn reyni að finna leið til að lifa með þeim 

ótjáðu tilfinningum sem hann er að kljást við djúpt innra með sér. Þessi hlutverk eru 

samvirk í  eðli sínu og mynduð ómeðvitað í þeim tilgangi að reyna að stjórna ákveðnum 

þáttum í fjölskyldunni. Afleiðingin verður sú að stjórnun verður árátta fyrir þá sem aldir 
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eru upp við slíkar aðstæður. Þessir einstaklingar hafa mikla þörf fyrir að hafa stjórn á 

öllu, bæði umhverfi sínu og sjálfum sér. Því harðar sem fjölskyldan leggur sig fram við 

að „halda jafnvæginu“ þeim mun meira missa einstaklingarnir tengslin við sjálfa sig, 

hver við annan og við raunveruleikann. Hver og einn lokast inni í ósveigjanlegum 

lífsbjargarhlutverkum sem oft skarast eða skipt er um þegar eldri börnin fara að heiman. 

Einstaklingarnir bera þessi hlutverk með sér fram á fullorðinsárin. Dæmi um hin ýmsu 

hlutverk  í meðvirkum og tilfinningalega lokuðum fjölskyldum eru hetjan, svarti 

sauðurinn, trúðurinn og týnda barnið (Árni Þór Hilmarsson 1993:26-35). 

3.1  Rannsókn dr.Claudiu  Black á hlutverkunum.  

Dr. Claudia Black (1982) hefur rannsakað og þróað  meðferðastarf með uppkomnum 

börnum úr alkóhólískum fjölskyldum um árabil. Hún uppgötvaði  í vinnu sinni með 

uppkomnu börnunum að þau hefðu  ekki endilega passað inn í þessi hlutverk sem börn í 

æsku. Þau voru hvorki ofvirk, reið, léleg í skóla né með lágt sjálfsálit. Frekar höfðu þau 

tilhneigingu til að virðast „eðlileg“ og úr dæmigerðum amerískum fjölskyldum. Þau áttu 

það sammerkt að vandmálin (drykkjan eða veikindin) voru aldrei rædd heima fyrir. 

Dr.Black vill meina að svarti sauðurinn, sá sem er til vandræða í skóla og lendir í neyslu 

og afbrotum sé bara toppurinn af ísjakanum af þeim fjölda barna sem kemur úr 

alkóhólískum eða vanvirkum fjölskyldum. Stærsti hlutinn virkar eðlilegur í grunnskóla, 

dregur ekki að sér athygli, né er álitinn þurfa sérstaka athygli. Þess vegna séu þau 

vanræktu börnin í kerfinu. Ef þau virðast vera starfsöm og líta vel út séu þau látin 

afskiptalaus (Black C 1982:27). Þetta fannst dr.Black mjög merkileg uppgötvun og fór 

að rannsaka betur þá sem urðu alkóhólistar á fullorðinsárum eða  giftust alkóhólistum. 

Einnig rannsakaði hún ung börn alkóhólista. Hjá börnunum fann hún út að meirihluti 

þeirra þróaði með sér eitt ofangreindra  fjögurra hlutverka.  

 Í rannsókn dr. Black  kom í ljós að á fullorðinsárum þróuðust þessi hlutverk oft út í 

óheilbrigðar öfgar. Oftast komu upp tilfinningaleg og sálræn vandamál sem síðar leiddu 

til drykkju eða að fólk giftist einhverjum sem leiddist út í drykkju eða lentu í alvarlegum 

vandamálum á fullorðinsárum (Black C 1982:63). 
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3.2  Þróun hlutverkanna þriggja 

Ábyrga barnið (hetjan): Börn þarfnast reglusemi og stöðugleika í uppeldinu og þegar 

það bregst finna þau leið til að skapa sér slíkt umhverfi. Elsta barnið tekur það að sér.  

Þetta er t.d. 9 ára gamla stúlkan sem er með minnisblað á veggnum í herberginu sínu yfir 

það sem hún þarf að gera á heimilinu. Hún setur yngri systkinin í rúmið á kvöldin þegar 

mamma er í vinnunni og  gerir sér grein fyrir að heimilislífið gengur betur þegar hún 

leiðbeinir systkinum sínum um hvað megi og hvað ekki. Stundum er barnið sett í þetta 

hlutverk og lætur sér vel líka en stundum fer það sjálfviljugt í hlutverkið því það gefur 

því betri líðan og stöðugleikatilfinningu. Barnið lærir að skipuleggja sig vel, stjórna 

öðrum, þróar með sér forystuhæfileika og er kosið í stöðu bekkjarformanns í skólanum, 

fyrirliða í íþróttum o.s.frv.  Það lærir að setja sér markmið eins og: „Ég ætla að sjá um að 

litla barnið verði sett í bað í kvöld“. Þetta barn er ekki líklegt til að verða sent til 

skólasálfræðings. Ábyrgu börnin læra að treysta einungis á sjálfan sig. Ef eitthvað þarf 

að gera verða þau að gera það sjálft. Í undirmeðvitund þeirra innprentast að þau sjálf 

skipti ekki máli heldur það sem þau gera. Annað hvort verða þau mjög virk í félagslífi 

og stjórn þess eða koma ekki nálægt félagslífi. Þau þurfa að hafa stjórn á öllum 

aðstæðum í kringum sig, eru alvarleg og vinunum finnst þau oft ekki eins skemmtileg og 

aðrir.  

 Fullorðinsár ábyrga barnsins (hetjunnar): Á unglingsárunum heldur ábyrga barnið 

áfram að hrósa sér fyrir ábyrgðarhlutverkið. Það tekur að sér enn meiri ábyrgð, nær að 

höndla það og fær viðurkenningu. Það hefur ekki mikinn tíma til að skemmta sér og vera 

unglingur. En með árunum fer ábyrga fullorðna barnið að finna fyrir aukinni 

kvíðatilfinningu, er orðið stressað og upplifir sig einangrað frá öðru fólki. Þar sem þessi 

einstaklingur lærði ekki að slaka á sem barn kann hann það ekki á fullorðinsaldri.    

 

„Óttinn við að missa stjórn er óþolandi, 

ég verð rosalega stressaður við tilhugsunina eina“ 

Jón - 33 ára. 

Jón á erfitt með að vera í sambandi þar sem jafnræði ríkir.  Hann þarf að vera í sambandi 

þar sem einn ræður yfir öðrum en það er algengt hjá fólki, bæði í einkalífi sem og félags- 

og atvinnulífi. Þessi einstaklingur kemur oft vel fyrir sig orði en skoðanir hans eru 
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annaðhvort svartar eða hvítar. Hann kann ekki að skemmta sér né tala um tilfinningar og  

velur sér vini sem eru í svipuðum sporum. Ef hann lendir í sambandi við opna, glaða og  

tilfinningaríka manneskju kann hann ekki að mæta henni og það fyllir hann óöryggi. 

Þess vegna er líklegt að hann lendi í óheilbrigðu sambandi við aðra manneskju. Dr. 

Black  kemst að þeirri niðurstöðu að ábyrga barnið verði þunglynt, einmana, 

áhyggjufullt og óttaslegið. Það styður þá kenningu hennar að þessi vanlíðan ýti 

einstaklingnum út í drykkju vegna þess að vínið hjálpar honum að slaka á. Undir 

áhrifum verður þessi maður/kona  opnari tilfinningalega og fær tilfinningaleg viðbrögð 

frá öðru fólki sem annars gerist ekki og þar með getur myndast fíkn (Black C 1982:54). 

 Barnið sem aðlagast (týnda barnið): Þetta barn venur sig á að aðlaga sig að öllu og 

reynir ekki að hafa áhrif á gang mála í óreiðu fjölskyldunnar. Það reynir ekki að setja 

tilfinningar sínar í samband við atburði vegna þess að það getur ekki haft áhrif á þá 

(hugsun barnsins). Hinum systkinunum finnst þetta barn eigingjarnt en foreldrarnir taka 

ekki eftir barninu. Það lætur sig hverfa inn í herbergið sitt eða eyðir mestum tíma hjá 

vinunum.  Þessu barni finnst öruggast að láta sem minnst á sér bera og þróar með sér 

afneitun á raunveruleikanum, það heldur tilfinningalegum sársauka í skefjun. 

Afskiptaleysi þess gagnvart öðrum er oft túlkað sem eigingirni. Týnda barnið gerir hluti 

án þess að hugsa eða finna til tilfinninga og þróar með sér getu til að gleyma 

vandræðum. Í skólanum er ekki tekið eftir þessu barni. Námslega séð er það í meðallagi 

og dregur ekki að sér athygli kennaranna. Félagslega fellur það inn í hópinn en tekur 

ekki frumkvæði. Á unglingsárunum heldur þetta mynstur áfram. Barnið yptir öxlum og 

lokar sig af inni í herbergi sínu þegar eitthvað gengur á í fjölskyldunni eða fer til 

vinanna. Unglingurinn forðast ennfremur að taka á nokkrum málum heldur lætur bara 

hlutina ráðast. 

„Maður nokkur í rannsókn dr. Black  sagði frá því að hann 

hefði flutt 9 sinnum og skipt jafn oft um skóla sem barn og það 

hefði ekki skipt hann nokkru máli, því hann hefði lært að vera 

fljótur að eignast nýja vini og hefði kynnst fullt af áhugaverðu 

fólki. Nú sem fullorðinn maður, hefur þessi maður mikla þörf 

fyrir að vera stöðugt á ferðinni. Leiðist fljótt ef hann er á sama 
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stað. Helst ekki lengi í sömu vinnunni og  leiðist að vera lengi 

með sömu manneskjunni“ (Black C 1982:60). 

 
 

Týndu börnin fengu hvorki tækifæri til að byggja upp heilbrigt tilfinningasamband né 

traust. Þau létu reka á reiðanum og fengu hvorki tilfinningu fyrir stefnu né að taka 

ábyrgð á eigin stefnu. Á fullorðinsárum hafa þau ekki tilfinningu fyrir því að þau eigi val 

eða vald yfir eigin lífi. Þau verða einskonar viðbragðsfíklar og upplifa lífið eins og 

rússibana. Ekki vegna þess að þeim finnist það gott heldur að þau eigi ekki annað val því 

þau áttu ekkert val sem börn. Tilfinningafærni þessara einstaklinga er mjög lítil og 

samskipti yfirborðsleg. Þau  velja sér félaga sem eru á svipuðu róli og velja sér maka 

sem veldur uppnámi. Þeim líður skást  þegar þau þurfa að takast á við ófyrirsjáanlegar 

aðstæður. Niðurstaða dr. Black um uppkomna, týnda barnið er að það afneiti sjálfum sér 

og þörfum sínum og það komi fram í  þunglyndi, einangrun og einmanaleika. Það getur 

fundið fróun í áfengisfíkn sem deyfir tilfinninguna um að vera ónógt sjálfum sér.Undir 

áhrifum uppgötvar það ónýtt tækifæri og tilfinningu fyrir að hafa vald á aðstæðum, getur 

tekið ákvarðanir og á auðveldara með að tjá sig  (Black C 1982:22). 

 Sáttasemjarinn (trúðurinn) er viðkvæma barnið sem þjáist auðveldlega og vill því 

hjálpa öðrum til að líða betur. Það reynir að „laga“ dapurleika, ótta, reiði og vandamál 

systkinanna eða pabba og mömmu. Þegar foreldrarnir rífast og börnin verða hrædd, 

tekur sáttasemjarinn að sér að gera eitthvað sem dregur úr ótta barnanna. Þetta hlutverk 

byrjar mjög snemma að þróast, jafnvel fyrir 5 ára aldur. Á unglingsárum, semur 

sáttasemjaranum vel við umhverfi sitt því hann eyðir tíma sínum í að láta öðrum líða 

betur og tekst það vel. Sáttasemjarinn verður mjög flinkur að hlusta og tjá samúð sína en 

hann getur ekki mótmælt fólki og er alltaf að afsaka sig. Foreldrarnir eru oft mjög stoltir 

af sáttasemjaranum sínum og finnst hann óeigingjarn. Þegar hann verður fyrir 

vonbrigðum lætur hann það ekki í ljós. Sáttasemjarinn hegðar sér á sama hátt í skólanum 

og öllum líkar vel við hann. Hann er snjall að færa athyglina frá sjálfum sér yfir á aðra. 

 Á fullorðinsárum heldur sáttasemjarinn áfram að annast aðra og velur sér gjarnan 

starf þar sem líðan annarra er viðfangsefni hans. Hann kann ekki að annast sjálfan sig,  

kann ekki að biðja um það sem hann þarf og fær því ekki út úr lífinu það sem hann þráir.   
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„Ef við getum ekki spurt okkur sjálf hvers við þörfnumst þá getum við ekki stýrt okkur í 

rétta átt til að öðlast það sem við þörfnumst“ (Black C 1982:60). 

Samkvæmt rannsókn dr. Black verða fullorðnir einstaklingar sem þróað hafa með sér 

sáttasemjarahlutverkið, þunglyndir á fullorðinsárum vegna þess að þeir upplifa sig 

einangraða og einmana, þeir eiga ekki samskipti við aðra á jafnréttisgrundvelli heldur 

gefa endalaust og geta ekki þegið frá öðrum. Í samböndum leita þeir að þurfandi fólki 

sem „þiggur“ og taka ekki  ábyrgð á tilfinningum sínum. Sem makar geta þessir 

einstaklingar heldur ekki  talað um sjálfan sig. Þegar þetta  fólk leitar í vín getur það 

hjálpað þeim að opna sig og tala frjálslega um sjálfa sig og finna í leiðinni til aukinnar 

sjálfsvirðingar. Í vímunni ná þessir einstaklingar sambandi við tilfinningar sínar, jafnvel 

reiði og eigingirni, þannig að drykkjan leysir tilfinningavandamál.  Þessvegna er ánetjan 

ekki langt undan alveg eins og hjá ábyrga einstaklingnum. 

4. Arfurinn, uppkomnu börnin  og barnabörnin 
 
Rannsóknir sýna að meðvirkni mynstrið erfist milli kynslóða. Janet Woititz (1983) setti 

fram kenningar um helstu þætti í persónugerð uppkominna barna  úr meðvirkum 

fjölskyldum. Þau giska á hvað sé eðlileg hegðun og  finnst venjulega að þau séu öðruvísi 

en annað fólk. Þau taka sig sjálf mjög alvarlega og eiga erfitt með að finna til kátínu, eru 

dómhörð í eigin garð og eiga erfitt með að rækta náin sambönd. Þau bregðast ókvæða 

við því að hafa ekki stjórn á kringumstæðum, eru fljótfær og leita stöðugt eftir því að 

öðrum finnist eitthvað til þeirra koma. Þeim gengur illa að ljúka verkefnum sem þau 

byrja á og segja ósatt við kringumstæður þar sem jafnauðvelt væri að segja satt. Þau hafa 

tilhneigingu til að fara beint af augum án þess að hugsa mikið um aðra valmöguleika eða 

hvaða afleiðingar stefna þeirra kunni að hafa. Þessi fljótfærni leiðir til örvinglunar, 

sjálfsásökunar og þess að þau missa stjórn á kringumstæðum. Þar að auki eyða þau  

mikilli orku í að laga það sem úrskeiðis hefur farið. Ýmist hafa þau mjög mikla 

ábyrgðartilfinningu eða eru mjög kærulaus en jafnframt  mjög trygglynd, jafnvel 

gagnvart þeim sem eiga ekki tryggð þeirra skilið  (Árni Þór Hilmarsson 1993:59). 
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4.1  Uppeldisaðferðir uppkominna barna úr meðvirkni fjölskyldum 

 
 
Börn úr vanvirkum fjölskyldum fara ekki öll í gegnum sama ferlið og áhrifin sem þau 

bera með sér út í lífið og inn í foreldrahlutverkið geta verið misáberandi. En þau eiga 

það sameiginlegt að vita ekki hvað eðlilegt uppeldi er, því er þeim eðlilegast að nota þær 

uppeldisaðferðir sem foreldrar þeirra notuðu og gera það yfirleitt ef undan eru skilin þau 

atriði sem þau áfellast sína eigin foreldra fyrir. Útkoman er oftast endurskoðuð 

aðferðafræði í uppeldi en ekki endilega endurbætt því uppkomin börn þjást yfirleitt af 

misþroska og hættir til að hindra eðlilegan félagsþroska hjá börnum sínum. 

Einstrengislegar reglur, mjög þröngt gildismat,  reglur um rétt og rangt, innibirgðar 

tilfinningar og að kunna ekki að tjá tilfinningar á eðlilegan hátt er meðal þess sem 

einkennir uppeldisaðferðir þessara einstaklinga. Þeir ætla að veita börnum sínum betra 

uppeldi en þeir fengu sjálfir.  

 Þetta gerir þessa foreldra mjög viðkvæma fyrir öllu sem miður fer vegna þess að það 

er þeim merki um að þeim hafi mistekist. Þeir geta verið hvetjandi þegar barninu gengur 

vel en kunna ekki að styðja barnið þegar miður gengur og þrýsta á það að gera betur. Ef 

það gengur ekki draga þeir sig í hlé. Þetta leiðir til þess að barninu finnst að foreldrunum 

þyki ekki vænt um það nema það standi sig vel. Uppkomin börn hafa skerta getu til að 

mynda tengsl við börn sín (Árni Þór Hilmarsson 1993:96-98). Rannsóknir hafa einnig 

sýnt fram á að fólk sem hefur orðið fyrir ofbeldi eða vanrækslu í æsku er líklegra en 

aðrir til að beita börn sín ofbeldi eða vanrækja þau (Ólöf Ásta Farestveit og Þorbjörg 

Sveinsdóttir 2006:46). 

4.2 Barnabörnin 

Niðurstöður úr merkri rannsókn sem Ann Smith (1988) gerði á 100 barnabörnum 

alkóhólista (Árni Þór Hilmarsson 1993:100) sýndu að  þrátt fyrir að 75 % vissu ekki um 

vandamál afa eða ömmu komu fram hjá þeim ákveðin einkenni um meðvirkni. 

 

76% höfðu ranghugmyndir um fjölskyldu sína.  

80% sögðu að tönglast hefði verið á því hversu góða fjölskyldu þeir  ættu. 
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90% sögðu að í fjölskyldu þeirra væru einhver önnur vandamál en áfengi og lyf. 

64% áttu foreldri sem var vinnualki. 

66% fylltust sjálfsásökun þegar líf þeirra fór úr skorðum. 

80% áttu auðvelt með að eignast kunningja en erfitt með nánari sambönd. 

90%  áttu erfitt með að biðja um aðstoð. 

81% ánetjuðust oft hlutum, efnum eða athöfnum. 

86% höfðu tilhneigingu til að búa yfir persónulegum leyndarmálum. 

80% áttu til að fá þunglyndisköst. 

75% voru mjög trygg fjölskyldu sinni. 

34% skömmuðust sín ef þau ánetjuðust áfengi eða lyfjum. 

80% upplifðu ekki að foreldrum þeirra þætti vænt um þau. 

 

Það er því ljóst að áhrifin frá meðvirku fjölskyldunni geta varað allt að tvo ættliði ef ekki 

er gripið í taumana. Sumir halda því fram að áhrifin vari allt að 6 ættliðum en ekki liggja 

fyrir óyggjandi rannsóknir þar um (Árni Þór Hilmarsson 1993:98-102). Þess má geta að 

Biblían talar um að Drottinn vitji misgjörða feðranna á börnunum í þriðja og fjórða lið 

(2. Mós. 34:7).  

5. Getur meðvirkni valdið misþroska 
 

Spyrja má hvort meðvirkni geti valdið misþroska eða stöðnun á þroskastigum og verða 

hér skoðaðar tvær mismunandi kenningar sem notaðar eru til að greina persónuleika 

fólks og þroskastig og tengingar þeirra við meðvirknimynstrið.  

5.1 Kenningar Dr. Erics Berne (1960) 

Dr.Berne (1960) setti á 6. áratugnum fram kenningar um persónuleika og þroskastig sem 

mikið hafa verið notaðar í umfjöllun um uppkomin börn alkóhólista. Kerfi Bernes 

greinir sjálfið í manneskjunni í 3 persónugervinga sem eru í jafnvægi í heilbrigðri 

manneskju. Meginhugmyndin er sú að best sé að persónugervingar einstaklings séu í 

sem mestu jafnvægi sín á milli, þannig að einn sé ekki ríkjandi og annar víkjandi. Hver 

persónugervingur greinist svo í undirflokka. Persónugervingarnir  þrír eru:  
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  1. Foreldrið í einstaklingnum: a)Gagnrýnið foreldri, b)Umhyggjusamt foreldri. 

  2. Hið fullorðinslega í einstaklingnum. 

  3. Barnið í einstaklingnum: a) Hið frjálslega barn, b)Barnið sem aðlagar sig. 

Hjá börnum í meðvirkum fjölskyldum er sjaldnast jafnvægi á milli persónugervinganna. 

Hjá þeim er hættan sú að hinn fullorðinslegi hluti persónuleika þeirra vaxi hinum yfir 

höfuð og þau verði því of skynsöm á yfirborðinu. Þau líta á tilfinningasemi og skort á 

sjálfstjórn sem veikleika og ofmeta hið vitræna. Ákvarðanir þeirra geta jafnvel orðið 

þeim mjög erfiðar og helst grundvallaðar á sérstökum útreikningi.  

Foreldrið: Hjá þeim sem hafa orðið að taka ábyrgð á systkinum sínum og taka þátt í að 

fela fjölskylduleyndarmálið fyrir umhverfinu verður persónugervingurinn foreldrið 

þroskaður og ofvaxinn. Foreldrið er eins konar yfirtaka á umönnunarhlutverki 

foreldranna. og handhafi siðferðis og gildismats. Það annast vöxt og þroska annarra auk 

þess sem það getur verið gagnrýnið og stjórnsamt. Það getur tekið á sig eftirmynd 

foreldra okkar eða annarra foreldra, verið dómhart og einstrengingslegt en líka 

umhyggjusamt og verndandi. Afleiðingin verður sú að þessir einstaklingar mynda hjá sér 

ríka þörf fyrir að vernda aðra og fram kemur sterk réttlætiskennd. Þeir finna til með 

lítilmagnanum og vilja að öllum vegni vel  sem er ekki óeðlilegt í sjálfu sér, en þeir 

ganga enn lengra en aðrir með því að taka að sér þurfandi. Þeir gera þetta með ákveðinni 

ánægju þar til í ljós kemur að einstaklingarnir, sem þeir tóku að sér, nota ekki þessa  

hjálp til að bæta úr vandamálum sínum heldur láta sér nægja að láta annast um sig. Þá 

þverr máttur foreldrisins og þunglyndi gerir vart við sig. 

Hið fullorðinslega sjálf býr yfir raunsæja og rökfasta hlutanum í okkur. Sá hluti lítur 

mjög hlutlægt á þau málefni sem koma upp, vegur og metur hlutina og tekur ákvörðun 

eins og tölva sem er mötuð á upplýsingum án tilfinningalegrar íhlutunar. 

 Barnið hjá uppkomnum börnum úr meðvirkum fjölskyldum er lítið þroskað vegna þess 

að þessi persónugervingur fékk ekki að vaxa eðlilega því að á heimilinu voru  tilfinningar 

merki um veikleika. Barnið staðnaði því snemma á þroskaferlinum og dvelur inni í 

uppkomna barninu í sinni vanþroskuðu mynd. Þegar barnið kemur í ljós hjá uppkomnum 

einstaklingi er það svo óþroskað og barnalegt að einstaklingurinn skammast sín fyrir það 

og ýtir því enn lengra inn í sig og lætur engan sjá að það sé þarna inni. Þetta er gert með 

því að efla fullorðinslega persónugervinginn  og afneita öllu sem er óstöðugt og barnalegt, 
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þar á meðal tilfinningum. Barnið inni fyrir nær því aldrei fullum þroska og 

einstaklingurinn nýtur ekki þeirra kosta sem barnið býr yfir. Þessir kostir eru t.d. 

áhyggjuleysi, kátína, hæfileikinn til að vera frjálslegt og hamingjusamt, njóta 

augnabliksins, njóta matar án þess að hugsa um hvort hann sé hollur eða óhollur og njóta 

kynlífs án sjálfsgagnrýni. 

Til þess að hjálpa barninu í sér að vaxa er mikilvægt að uppkomin börn læri að leika 

sér. Sumir fá útrás í gegnum íþróttir. Gott er að vera innan um glaðvært og hispurslaust 

fólk. Flestir fá þrjú stór tækifæri til að þroska barnið í sér. Fyrsta er þegar þeir eru sjálfir 

börn, annað þegar þeir ala upp eigin börn og þriðja þegar barnabörnin koma. Þar sem 

flestir eru mjög uppteknir við lífsbaráttuna á þeim árum sem þeir eru að ala upp eigin 

börn taka þeir út þroska barnsins í samskiptum við barnabörnin. Barnið í okkur þarfnast 

ekki síður umhyggju en leiks og úr því er erfiðara að bæta. Í heilbrigðum samböndum 

uppfylla aðilarnir þarfir hvors annars fyrir umhyggju. En uppkomin börn velja sér 

sjaldnast maka sem er líklegur til að geta uppfyllt þessar þarfir. Þess vegna festast þau 

enn meir í þeim hlutverkum sem hafa fylgt þeim. Því er nauðsynlegt að uppkomin börn 

úr meðvirkum fjölskyldum leiti sér aðstoðar við að komast í samband við eigin 

tilfinningar og læri að veita barninu í sjálfu sér þá foreldralegu umhyggju sem þau kunna 

að hafa farið á mis við í uppeldinu.  

 Eins og fram hefur komið þroskast persónugervingarnir þrír ekki jafnt hjá  börnum 

úr meðvirkum fjölskyldum og útkoman verður eins konar misþroski. Foreldrið og hið 

fullorðna, handhafar ábyrgðarinnar verða ofvaxin en barnið, handhafi tilfinninganna 

verður óþroskað og  útkoman úr þessum misþroska verður óhamingjusamur 

einstaklingur. Einstaklingurinn er alltaf að verja sig fyrir sárum tilfinningum og 

niðurstaðan verður tilfinningaleg flatneskja því ekki er hægt að sýna sumar tilfinningar 

en sleppa öðrum  (Árni Þór Hilmarsson 1993:110), http://www.wikipedia.org/Dr.Eric´s 

Berne Transactional analysis, vefslóð sótt 5.mars 2007. 

5.2  Kenningar dr. Roberts Keagans um þróun sjálfsins 

Dr. Keagan (2001) hefur sett fram kenningar um sex þroskastig sem hann telur 

manneskju ganga í gegnum í leit sinni að merkingu tilverunnar. Hann telur að fólk 

þroskist með því að ganga í gegnum mismunandi tímabil s.s. stöðugleika, óstöðugleika 
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og tímabundið jafnvægi. Hann segir að þroski sé hægfara þróunarbreyting sem geri 

okkur hæfari til að takast á við umhverfið. Sumir einstaklingar geta verið á tveimur 

stigum samtímis. 

Þroskastig Keagans 

Stig 0: Ungabarnið. 

Fyrsta stig: Hugdettujafnvægið (bernskan), barnið á foraðgerðastigi.  

Barnið þarf að læra að ná valdi á hugdettum sínum og tilfinningum og læra að bíða eftir 

að fá óskir sínar uppfylltar.  

Annað stig: Keisarajafnvægið (unglingsárin). 

Á þessu stigi er einstaklingurinn sjálfur þarfir sínar og óskir. Sjálfskenndin byggist á að 

ná eigin takmarkiog hann tekur tillit til annarra ef hann hefur gagn af því. Hann verður 

oft einn og samskipti ganga oft ekki upp því einstaklingurinn deilir ekki 

raunveruleikanum með öðrum. Hann getur orðið svikull tækifærissinni ef þetta stig 

stendur  fram á fullorðinsár. Hann forðast gagnrýni og tjáning verður einhliða. 

Þriðja stig:  Jafnvægi milli persóna (The Interpersonal Balance). 

Á þessu stigi skilur einstaklingurinn hugsanir og tilfinningar annarra en sjálfskenndin 

ákvarðast af skoðunum annarra. Sjálfið er það sem öðrum finnst (er algjörlega bundinn 

öðrum). Sambönd við aðra skipta miklu máli og einstaklingurinn „verður  sambandið“ 

og gerir hvað sem er til þess að halda velvildinni. Þetta má kalla samlokusamband.  Ef 

sambandið bregst þá hrynur sjálfið. Eintaklingurinn hefur eigin þarfir en getur ekkert 

gert með þær. Þessi einstaklingur byggir sig á  skoðunum annarra, hann bælir sitt sjálf 

niður og týnist. Hann er sammála eða segir ekki neitt, er óánægður og gefst að lokum 

upp. 

Fjórða stig: Stofnunarjafnvægið (einstaklingurinn er stofnunin) (The institutional 

balance). Á þessu stigi eru bæði einstaklingurinn og sambandið við aðra í fyrirrúmi. 

Einstaklingurinn er ekki lengur samskiptin, hann á samskiptin. Hann á í margskonar 

samskiptum og getur umborið margskonar skoðanir. Setur sín eigin viðmið í stað þess að 

fara einungis eftir annarra viðmiðum. Leggur áherslu á samvinnu og leggur mikla 

áherslu á metnað. Getur orðið vinnualki á þessu stigi.  Hefur mikla sjálfstjórn og góða 

stjórn á eigin lífi og er þessi sjálfstjórn. Ef hann missir stjórnina, þá hrynur sjálfið. 
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Fimmta stig: Jafnvægi milli einstaklinga (the interindividual Balance). 

Endurskoðun 50-60 ára „hvernig hef ég eytt lífinu“. Einstaklingurinn getur nú virt fyrir 

sér þær stofnanir og þau kerfi sem hann byggði upp, það fer að draga úr framagirni og 

hann snýr sér meir að sjálfsrækt. Hátt stig sjálfræðis ásamt nýjum hæfileikum til þess að 

vera háður öðrum á gagnkvæman hátt þannig að byggt sé á gagnkvæmu trausti. 

(Levine S 1989:104), (Keagan R and  Laskow L  2001:62). 

 Þegar  kenningar Keagans eru skoðaðar út frá einkennum meðvirkni kemur í ljós að 

flest einkenni á stigi þrjú eiga við einstaklinga sem þjást af meðvirkni: Sjálfskennd 

ákvarðast af skoðunum annarra og sjálfið er það sem öðrum finnst. Eintaklingurinn hefur 

eigin þarfir en kann ekki að mæta þeim. Þetta  styður þá kenningu dr.Berne að truflanir í 

uppeldinu leiði af sér misþroska og stöðnun á þroskastigum sem fylgi fólki fram á 

fullorðinsaldur. Misþroskinn hamlar fólki einnig við uppeldi eigin barna  sem læra 

mynstrið af foreldrum sínum. 

6.  Bati og endurhæfing 
 
Virginia Satir (1988) segir að flest mynstur sem trufli fjölskyldur séu lærð og það sem sé 

lært sé hægt að leggja niður (unlearn) og læra nýja hluti í staðinn (Satir V 1988:62). 

„Batinn felur í sér að læra nýja hegðun og helga okkur henni: að annast um okkur 

sjálf“(Beattie M 1993:51). Forsendan fyrir því að hægt sé að öðlast bata er að vandinn sé 

skilgreindur, að einstaklingurinn geri sér grein fyrir honum og  játi fyrir sjálfum sér að 

vandamál voru til staðar í fjölskyldunni. Samt sem áður þarf hann einnig að viðurkenna 

að viðbrögð hans og  annarra voru mikilvægur þáttur til að lifa af og allir gerðu eins vel 

og þeir gátu á sínum tíma. Einnig er mikilvægt að fyrirgefa sjálfum sér og gefa sér leyfi 

og tíma  til að breytast aftur.  

 Endurhæfingin miðar að því að uppkomin börn losi sig við gömul viðbrögð gagnvart 

tilfinningum og læri ný. Þetta getur tekið langan tíma og krefst talsverðrar sjálfsögunar. 

Mikilvægt er að gera sér grein fyrir að það að skilja hvað gerst hefur hjálpar 

manneskjunni að sætta sig við að eitthvað hafi gerst en skilningurinn einn breytir ekki 

ástandinu nema manneskjan sjálf breyti jafnframt einhverju í lífi sínu. Athyglin þarf að 

komast á það svið að skoða hvað er að gerast í daglegu lífi í nútíðinni og hvað það er 
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sem gengur ekki upp í fullorðinsheimi þeirra (Páll Einarsson 2007 

http://www.medferd.is/meðvirkni .Vefslóð sótt  17.mars). 

6.1  Að stíga út úr óreiðunni -  Drama þríhyrningurinn 

 
Fyrir fullorðin börn sem alin hafa verið upp í vanvirkum fjölskyldum er bati oft langt og 

sársaukafullt ferli en ef einstaklingar ná að skilja þau kerfi og mynstur sem stjórna lífi 

þeirra er hægt að auðvelda bataferlið. Stephen Karpman (1969) þróaði lýsingu á Drama 

þríhyrningnum, trufluðu hegðunarmynstri sem meðvirkir einstaklingar leika ómeðvitað 

og er mjög eyðileggjandi fyrir þá sem taka þátt í honum. Þríhyrningurinn er mikið notuð  

kennsluaðferð til skilnings á vanvirkum fjölskyldum.  Dr. Arthur Melville og Marsha 

Utain þróuðu fullkomnara líkan út frá þessari hugmynd, bættu við það tilfinningunum og 

notuðu það til að aðstoða fólk við að losna undan erfiðum tilfinningum og stjórnleysi í 

lífi sínu. 

Með því að skilja hlutverkin sem felast í þríhyrningnum, hvernig samskiptin eru á 

milli þeirra og þær reglur sem klófesta  þá sem staddir eru í honum, er hægt að læra að 

forðast það að vera krækt inn í þríhyrninginn og þann harmleik sem hann veldur. Eins og 

áður hefur verið fjallað um fóru einstaklingar í vanvirkum fjölskyldum í ýmis hlutverk, 

þeir voru ekki í snertingu við eigið sjálf, langanir sínar og raunverulega líðan.  Þeir voru 

flæktir inn í hlutverk sem þeim leið illa í, en hvorki skildu né gátu losnað undan.  

Dramaþríhyrningurinn er myndræn framsetning á flóknu samskiptamynstri sem er 

ferli þar sem um er að ræða þrjú aðalhlutverk þeirra sem eru þátttakendur, þ.e. hlutverk 

fórnarlambsins, ofsækjandans og bjargvættarins. Þríhyrningurinn byggir á ásökun og 

sektarkennd og fer í gang hvenær sem lygi í einhverri mynd eða afneitun á sér stað. Í 

heilbrigðum og heiðarlegum samskiptum ríkja hvorki ásakanir, sektarkennd né lygar og 

þar er því hvorki til staðar Drama þríhyrningur né glundroði. Flestir kjósa sér 

uppáhaldsstöðu innan þríhyrningsins, oftast  stöðu fórnarlambs eða bjargvættar.  
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Drama þríhyrningurinn 
Útgáfa Melvilles og Utains á Karpmann þríhyrningnum 

 

 

Utain M (2001) 
 
Fórnarlambið: Um er að ræða tvær gerðir fórnarlamba: það aumkunarverða og það 

reiða.  Það aumkunarverða leikur „aumingja ég svipbrigðin“ en það reiða þykist vera á 

hinum vængnum og notar setningar eins og „sjáðu hvað þú hefur gert mér“ og „þú skalt 

sko ekki gera mér þetta aftur“.  Báðar gerðir fórnarlambsins eru að leita að einhverjum 

til að ásaka fyrir tilfinningar sínar og að líf þeirra gangi ekki upp. Þar að auki eru þau að 

leita sér að bjargvætti, sem þau geta krækt inn í þær aðstæður að annast sig og taka á sig 

þeirra ábyrgð. Fólk í hlutverki fórnarlambsins axlar enga ábyrgð á gerðum sínum eða 

tilfinningum. Það trúir því að það sé undir í lífsbaráttunni og er stöðugt að leita að 

einhverju(m) til að ásaka og skella skuldinni á. Fórnarlambið ráðskast með aðra til að fá 

vilja sínum framgengt og nýtir sér ásökun og sektarkennd í þeim tilgangi en lítur um leið 

á þann sem það ráðskast með sem ofsækjanda. Ef þessi einstaklingur trúir fórnarlambinu 

og tekur við ásökuninni mun hann finna til sektar og reyna að bæta úr aðstæðum. Við 

það færist hann úr hlutverki ofsækjanda í hlutverk bjargvættar. 

Bjargvætturinn: Þeim sem velja að vera bjargvættir, er nauðsynlegt að hafa einhvern 

nálægt  til að annast  og stjórna því það lætur bjargvættinum líða vel. Hann þarf að vera 

Bjargvætturinn 
Sá góði 
 

Ofsækjandinn 
Sá vondi 
 

Fórnarlambið 
a) aumkunarverða         b) reiða 
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við stjórn og hafa rétt fyrir sér, sama hvað það kostar. Að hafa stjórn og rétt fyrir sér 

gerir bjargvættinum kleift að forðast það að fást við tilfinningar sínar eða vanlíðan eins 

og öll  fíkn, bæði í hegðun eða efni, er notuð til að forðast tilfinningar. Bjargvættir eru 

ákveðnir í að finna ekki til sjálfir og gefa heldur ekki gaum að tilfinningum annarra. Þess 

vegna gera þeir sér ekki grein fyrir að skilaboðin sem þeir gefa fórnarlömbum sínum 

með hegðun sinni eru þessi: „Þú ert ekki nógu góður. Þessvegna stjórna ég.“  Þetta gefur 

alkóhólistanum eða sjúklingnum kleift að viðhalda sjúkdómsferli sínu með því að 

bjargvætturinn tekur ábyrgð hans á sínar herðar og leyfir honum ekki að vera ábyrgur 

eigin gerða. Bjargvætturinn skilur ekki hvað það er niðurlægjandi fyrir fórnarlambið að 

vera sett í þá stöðu að vera óhæfur og ekki nógu góður. Bjargvættir eru venjulega svo 

uppteknir af því að vera hátt stemmdir af vellíðan yfir því að hafa hjálpað einhverjum að 

þeim yfirsést hversu illa fórnarlambinu líður við björgunina.  

Ofsækjandinn: Hlutverk hans er að vera óþokkinn, hinn vondi. Fáir velja sér þetta 

hlutverk í byrjunarreit  þríhyrningsins. En þetta er hlutverkið sem heldur þríhyrningnum 

gangandi vegna þess að einstaklingarnir í honum eru að reyna að forðast að lenda í stöðu 

ofsækjandans með því að flytja sig í hlutverk bjargvættarins eða fórnarlambsins.  

Fórnarlambið nýtir sér hlutverk ofsækjandans og beitir ásökun til að stýra öðrum til að 

bjarga þeim. Það sérstaka við hlutverk ofsækjandans er sú staðreynd að einstaklingur 

sem er fastur inni í þríhyrningnum og ákveður að ganga út úr honum, verður  að gera 

það í þessu hlutverki. Þegar einstaklingur vill hætta að leika með í þríhyrningnum munu 

hinir sem enn taka þátt í leiknum líta á hann sem ofsækjanda eða ofbeldismann. 

6.2  Leiðin út úr þríhyrningnum  

Mikilvægur hluti bataferilsins er að læra að þríhyrningurinn byggir á lygum. Þegar 

gripið er til lyga varðandi tilfinningar, staðreyndir eða reynslu  lendir viðkomandi inn í 

þríhyrninginn. Sektarkennd er tilfinningin eða reynslan sem krækir einstaklingnum inn í 

þríhyrninginn. Öll hlutverk í þríhyrningnum eru sársaukafull. Þess vegna er það sama á 

hvaða stað hver og einn er á hverjum tíma. Sá sem vill komast út úr þríhyrningnum þarf 

að segja sjálfum sér sannleikann um tilfinningar sínar, hvatir og aðstæður. Hann þarf að 

vera fús að upplifa þær tilfinningar sem koma og leyfa öðrum að upplifa sínar 

tilfinningar án þess að þurfa að bjarga þeim. Ef aðrir einstaklingar í þríhyrningnum eru 
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fúsir til þess að segja sannleikann og gangast við sínum tilfinningum, hverfur 

þríhyrningurinn.  Ef þeir eru það ekki sem er algengt,  hverfur viðkomandi á braut sem 

ofsækjandi þeirra (vinaslit).  Það er hægt að leika þríhyrninginn einn með sjálfum sér. 

Með því að hlusta á neikvæðu röddina inni í höfðinu, setningar eins og „ ég ætti að“ mun 

sektarkenndin fyrr eða síðar hvetja til björgunaraðgerða  (Utain M 2001).  

6.3 Meðferðarleiðir 

Viðurkenndar meðferðarleiðir út úr meðvirkni eru t.d. Hugræn atferlismeðferð og Tólf 

spora leiðin. Þær miða báðar að sama markinu, þ.e. að hjálpa einstaklingnum að vinna úr 

tilfinningum sínum og skilja og  breyta samskiptavenjum sínum. Allir menn fæðast með 

þá hæfileika til að upplifa allar tilfinningar og getu til að skilja á milli mismunandi 

tilfinninga.  En þeir sem ólust upp í trufluðu fjölskyldumunstri, bældu þessa hæfileika og 

þurfa því að fara til baka og læra upp á nýtt hvernig þeir eiga að þekkja, reyna og láta 

tilfinningar sínar í ljós. Mikilvægt er að skilja að allar tilfinningar eru góðar og  hvorki 

réttar né rangar.  Þær eru mikilvægur þáttur í reynslu sjálfsins og skapa orku til að lifa 

lífinu. Margir hafa tilhneigingu til að rugla saman athöfnum og tilfinningum en læra nú 

að aðgreina þetta tvennt og orða tilfinningar sínar.   Segja t.d. „ég er mjög reiður“ í stað 

þess að missa stjórn á sér og ausa sér yfir aðra (tilfinningafærni). Markmiðið er að geta 

verið til staðar í augnablikinu og upplifa þá tilfinningu sem er til staðar og bera kennsl á 

hana án þess að flýja. Einnig er mikilvægt að sleppa þeirri goðsögn að það sé „rétt“ að 

vera hamingjusamur og „rangt“ að vera  reiður eða dapur.   

 Beattie M (1993:102) segir að raunverulegur styrkur eigi rætur sínar í að finna  

tilfinningar sínar en ekki að láta  eins og þær séu ekki til staðar. Raunverulegur styrkur 

felist ekki í að þykjast alltaf vera sterkur heldur í að horfast í augu við veikleika sína og 

viðkvæmni þegar þannig stendur á. Fullorðið barn úr meðvirkri/vanvirkri fjölskyldu sem 

hefur fengið slæmar fyrirmyndir hvað varðar tilfinningaþroska og lifað  í mikilli 

vanvirkni hefur lokað á hæfileika sína til að upplifa tilfinningar og er ekki í snertingu við 

þær. Þegar tilfinningarnar koma upp birtist upplifunin í kvíða eða löngun í ýmiskonar 

fíkn (efni, mat, vinnu, stjórnsemi osfrv.) sem er afleiðing  þess að vera ekki fær um að 

finna til þeirra sönnu tilfinninga sem til staðar eru.  
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6.4  Hugræn atferlismeðferð 

Hugræn atferlismeðferð er séstakt meðferðarform sem byggir á traustum grunni 

rannsókna.  Meðferðin þróaðist út frá  kenningum þekktra vísindamanna s.s. Darwins 

sem bar saman hátterni manna og dýra. Þær rannsóknir leiddu af sér  skýringar eða 

lögmál um hegðun sem nota mátti við athuganir á sálrænum vandamálum. Pavlov (1849-

1936)  uppgötvaði að hægt var að skilyrða og  kenna tilfinningaleg viðbrögð, svo sem 

hræðslu hjá dýrum. Hér er um að ræða nám sem byggir á ósjálfráðum viðbrögðum og 

kallast sígild skilyrðing (sbr. hundur Pavlovs sem slefaði þegar hann sá mat). 

 Önnur kenning, virk skilyrðing, byggir hins vegar á verkum Bandaríkjamannanna 

Thorndikes (1874-1949) og Watsons (1878-1958). Í þessu tilviki lærir lífveran um 

afleiðingar hegðunar sinnar svo um meðvitað nám er að ræða. Thorndike og Watson 

gerðu ýmis konar námstilraunir, m.a. á köttum og komust að því að ef hegðun dýrs var 

styrkt reglulega (dýrinu umbunað) var sú hegðun líklegri til að endurtakast en annað sem 

dýrið gerði. Þetta nefndi Thorndike „árangurslögmálið“ sem segir einfaldlega að þau 

viðbrögð verða tíðari er hafa jákvæðar afleiðingar í för með sér fyrir dýrið. Á sjötta 

áratugnum var farið að hagnýta virka skilyrðingu til að breyta hegðun sjúklinga á 

geðdeildum sjúkrahúsa, þ.e. að styrkja jákvæða hegðun með umbun. 

   Hugræna byltingin eða samruni atferlis- og hugrænna skýringa/aðferða varð svo á 

sjöunda og áttunda áratugnum. Ein af fyrstu hugrænu aðferðunum, sem vakti 

verðskuldaða aðhygli atferlissinna var sjálfs-fyrirmæla-þjálfun. Í þessari hugrænu aðferð 

er gengið út frá því að unnt sé að breyta hátterni með því að breyta þeim fyrirmælum 

sem fólk gefur sjálfu sér, þ.e. frá óraunsæjum, neikvæðum og truflandi hugsunum í 

jákvætt og uppbyggilegt sjálfstal. Hugræn atferlismeðferð er í dag notuð til að  aðstoða 

fólk við að leggja til hliðar lífsvenjur sem ekki gefast vel og tileinka sér aðrar betri í 

staðinn. Hún byggir á  þeirri kenningarlegu forsendu að tilfinningar og hegðun fólks 

ákvarðist að miklu leyti af því hvernig það hugsar. Skilningur einstaklingsins á samspili 

þessara þátta getur opnað möguleika á að brjóta upp hugsanamynstur sem valda honum  

vanlíðan.  

  Samkvæmt þessum kenningum er hægt að meðhöndla meðvirkni með því að hjálpa 

einstaklingum að koma auga á  meðvirkar og  óraunsæjar hugsanir og hegðun og breyta 

þeim síðan. Sjónum er yfirleitt beint að núverandi aðstæðum fremur en fortíðinni. En 
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grundvöllurinn fyrir því að hægt sé að beita meðferðinni er að einstaklingurinn 

viðurkenni þörf sína fyrir hjálp. Hjálpin getur verið önnur manneskja eða Guð svo og 

manneskjan sjálf. Hugræn atferlismeðferð er notuð í meðferð einstaklinga, foreldra, 

barna, hjóna og heilla fjölskyldna  (vefsíða um hugræna atferlismeðferð: http://ham.is, 

sótt15. mars 2007). 

6.5  Tólfspora leiðin  

Tólfsporin eru unnin í sjálfshjálparhópum sem  hafa það markmið að hjálpa fólki sem á 

við áráttubundna hegðun að stríða gagnvart ýmissi fíkn s.s. vímuefnum, tilfinningum, 

mat, samböndum við fólk (meðvirkni) og fleiru. Tólf  sporaleiðin á rætur sínar að rekja 

til AA samtakana og  kristinnar trúar. Hana þróuðu William Griffith Wilson  (Bill W) og 

dr.Robert Holbrook Smith (dr. Bob) á árunum 1935-37 þegar alkóhólistinn Bill varð 

fyrir andlegri reynslu á sjúkrahúsi sem hjálpaði honum að losna undan 

drykkjulönguninni. Tólf sporin eru notuð um allan heim og hafa  hjálpað milljónum 

manna við að vinna bug á ýmissi fíkn. Talið er að um 15 millj. manna sæki vikulega 

fundi í Bandaríkjunum  (Miller J.K 1992:249).  

 Hér á landi eru starfandi nokkrar útgáfur af tólf sporaleiðinni, eftir því hvert 

vandamálið er en grundvallar hugmyndafræðin er allstaðar sú sama. Þeir hópar sem 

starfa innan kirkjunnar, hafa skilgreindan Guð (Krist) inni í myndinni en aðrir hópar 

skilgreina ekki Guð á ákveðinn hátt og kalla hann æðri mátt. Þessir tólfspora hópar eru  

AA (Alcoholics Anonymous), Al-Anon (Aðstandendur alkóhólista og uppkomin börn 

alkóhólista), Alateen, fyrir ungt fólk sem hefur orðið fyrir áhrifum af drykkju annarra, 

Tilfinninga 12 spor kirkjunnar,  Tilfinninga tólf spor EA ( Emotions Anonymous) 

(skilgreina ekki Guð), GA (Gamblers), OA (Overeaters) og CoDA (Co-dependents 

Anonymous) eða meðvirkni tólf sporin. Vinir í bata eru samtök fólks sem er búið að fara 

á tólf  spora námskeið kirkjunnar og vill halda sér við. Allir þessir  hópar leggja  áherslu 

á vinnu með tilfinningar og markmiðið er að einstaklingurinn nái að öðlast frið og sátt 

við sjálfan sig, Guð og náungann. 

Vinnan í sporunum. Sporavinnan felst í því að viðurkenna vanmátt sinn gagnvart 

vandamálinu og trúa því að Guð geti gert manneskjuna  heila á ný. Fyrsta til þriðja spor 

fjalla um hvernig megi eignast frið við Guð, þ.e. eignast trú. Fjórða til sjötta spor fjalla 
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um það hvernig hægt er að öðlast frið gagnvart  sjálfum sér, sem þýðir óttalausa 

sjálfskoðun og iðrun. Í sjöunda til tíunda sporinu fæst friður við aðrar manneskjur með 

því að horfast í augu við brot gagnvart þeim og vilja til að bæta fyrir þau. Ellefta og 

tólfta sporið fjalla um að viðhalda friðnum sem náðst hefur. Það er gert með því að 

styrkja og rækta vitundarsambandið við Guð daglega samkvæmt eigin skilningi á 

honum. Tólfta sporið leggur síðan áherslu á að flytja öðrum boðskapinn og þjóna öðrum 

í sömu sporum.  

 Nauðsynlegt er talið sækja fundi til hlusta á aðra sem eru að glíma við sömu hluti og 

deila reynslu sinni og von til annarra. Einnig er talið nauðsynlegt að hafa stuðningsaðila 

og trúnaðarmann til að hjálpa sér í gegnum sporaferlið, læra að opna sig  í stað þess að 

fela tilfinningar sínar og tala um sannleikann við sjálfan sig og aðra. Batanum er síðan 

viðhaldið með því að taka að sér nýliða og styðja þá í gegnum ferlið (Margrét Scheving 

2004:27), (Tólf sporin Andlegt ferðalag 2003:10). 

6.6 Kona í bata af meðvirkni 

Í viðtali við Guðrúnu (nafni breytt) sem er í  bata af meðvirkni, kom fram að það sem 

hjálpaði henni að takast á við meðvirknina var stuðningurinn frá tólf sporahópnum sem 

hún fór í og kærleikurinn sem hún mætti bæði í hópnum og hjá trúnaðarmanni sínum. 

Ástæða þess að hún leitaði sér hjálpar var mikil vanlíðan og það að horfa upp á dóttur 

sína endurtaka sama hegðunarmynstrið í sinni sambúð. „Ég hafði engar skoðanir, engar 

langanir, engar tilfinningar, var búin að búa til einn klump úr þessu öllu saman“. Í 

sporahópnum lærði hún að opna sig og tala um tilfinningar sínar og hegðun. Hún lærði 

að greina hegðunarmynstur sitt og hvernig rétt væri að hegða sér í ýmsum aðstæðum. 

Leiðina út úr vanvirka mynstrinu sagði hún vera þá að við áreiti þegar hún var orðin 

meðvituð um ranga hegðun hefði hún augnabliks ráðrúm til að bregðast við á nýjan hátt. 

Þarna kæmi Guð inn í myndina því mjög erfitt reyndist að reyna að breyta sér af eigin 

rammleik. Sjötta sporið segir: Við vorum þess albúin að láta Guð fjarlægja alla okkar 

skapgerðarbresti. „Í sporunum er manni gefin þau skýru skilaboð að þú átt ekki að 

fjarlægja brestina sjálf, það getur þú ekki en það er þessi breytta hegðun sem kemur með 

skilningi“.  
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 Guðrún segir að í byrjun geti fólki fundist skelfilegt að lifa í sporunum,  það væri 

hrætt því það væri að prófa nýja hegðun. Það væri eins og börn í þroska sem taka 

þroskaskref.  Fólk væri í hverju spori í einhvern tíma til að aðlagast þroskanum og 

skilningurinn kæmi smám saman. „En lífið gerist og maður lendir í því að fara inn í fyrri 

hegðun en mér finnst dalirnir ekki vera eins djúpir - því maður þekkir verkfærin. 

Markmiðið er ekki að vera fullkominn heldur að vera í góðum bata“. Ennfremur segir 

Guðrún það reynslu sína að mynstrið erfist þar til það er stöðvað því börnin læri af 

foreldrunum. „En það góða er að það sem þú gerir í dag skiptir máli því þú heldur alltaf 

áfram að vera fyrirmynd barnanna þinna svo lengi sem þú lifir. Besta gjöfin sem hægt er 

að gefa börnunum og barnabörnunum er að leitast við að vera í bata“ (Ásdís Pétursdóttir 

2007). 

7. Meðvirkar starfsstéttir  
 

Meðvirkni fer ekki í manngreinarálit og finnst meðal allra  starfsstétta þjóðfélagsins. Þó 

er talið að meðvirkir einstaklingar leiti meira í umönnunarstörf eins og hjúkrun, 

sjúkraþjálfun, félagsráðgjöf, sálfræði, þroskaþjálfun, leikskólakennslu og  prestskap þar 

sem þeir hafa ræktað með sér næmi á líðan og þarfir annarra. Páll Biering  

hjúkrunarfræðingur (1999:48) segir í grein sinni: „Tengslin á milli hjúkrunar og þess að 

alast upp við alkóhólisma“, að ýmsar bandarískar rannsóknir hafi sýnt greinileg tengsl 

milli meðvirkni og hjúkrunar. Þessi meintu tengsl voru skýrð með því að hjúkrun væri 

aðlaðandi fyrir fullorðin börn alkóhólista því þau hefðu frá blautu barnsbeini lært að 

þarfir annara væru mikilvægari en þeirra eigin (Yates & McDaniel 1994). Áætlað er að 

75-90% hjúkrunarfræðinga komi frá vanvirkum fjölskyldum, m.a. fjölskyldum  

alkóhólista (Chapelle og Sorrentino 1993; Wise og Ferreiro 1995). Því hefur ennfremur 

verið haldið fram að u.þ.b. 83% hjúkrunarfræðinga séu elsta barn alkóhólista (Clark og 

Stoffel 1992).  

Þar sem meðvirkt fólk aðlagast með því að laga hegðun sína að væntingum annarra 

og umhverfisins skiptir þá oft litlu hversu órétttlátar þær væntingar eru. Kulnun, tíð 

mannaskipti, tíðar fjarvistir frá vinnu, slök frammistaða og flótti úr starfstéttum 

hjúkrunarfræðinga geta verið afleiðingarnar (Chappelle og Sorrentino 1993)(tilvitnanir í 

rannsóknir: Páll Biering 1999). 
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Leikskólakennarar: Beattie Melody (1993:88) segir að þegar fólk sé að annast  lítil  

börn sé hætta á að ástand meðvirkni myndist. Umönnun barna krefst þess að umönnunar 

aðilinn leggi sínar eigin þarfir til hliðar og ýti eigin tilfinningum og löngunum út í 

hafsauga. Þar sem kulnun og tíð mannaskipti eru  einnig algeng  einkenni í starfstétt 

leikskólakennara mætti ætla að  meðvirkni hafi svipuð áhrif þar og hjá 

hjúkrunarfræðingum. Báðar þessar atvinnustéttir eru kvennastéttir og í  gegnum aldirnar 

hefur konum verið kennt  að æskilegar eiginkonur og mæður eigi fyrst og fremst að vera 

umannendur. Umönnun var það sem búist var við af þeim og var skylda þeirra. Því má 

velta því fyrir sér hvort meðvirkir leikskólakennarar taki starf sitt og oft vanræktar þarfir 

barnanna of nærri sér. Leikskólakennarinn (og e.t.v. grunnskólakennarinn) sem upplifir 

tilfinningalega  vannærð börn, getur  lifað með duldu en slítandi samviskubiti yfir því að 

geta ekki uppfyllt þarfir barnanna sem hann umgengst daglega í starfi sínu.  

   

Foreldrar fatlaðra barna: Andrés Ragnarsson (1994:22) telur að margir foreldrar 

fatlaðra barna lendi í erfiðri meðvirkni þar sem þeir bæla eigin þarfir vegna þarfa fatlaða 

barnsins. Það séu fullkomlega eðlileg viðbrögð við erfiðum kringumstæðum en geti leitt 

til sjúkdóma og vanheilsu. 

Kristnir einstaklingar: Trúarskoðanir eru stundum túlkaðar sem skyldur til að annast 

aðra. Verið glaðir gefendur - er fólki kennt, leggið aðeins meira á ykkur við að elska 

náungann.  Það reynir og reynir allt of mikið og veltir svo fyrir sér af hverju þessi 

viðhorf virka ekki (Bettie M 1993:88). En þótt viðhorfin sjálf geti virkað er ekki þar með 

sagt að björgunin geri það. Hún skilur fólk jafnvel eftir ráðvillt og ruglað því hún er 

sjálfseyðileggjandi viðbragð sem hinn meðvirki notar til að tengja sig öðru fólki og 

aftengjast sjálfum sér. Umönnun getur af sér reiði og ófullnægju og fólk verður ráðvillt í 

kristni sinni.  Það getur ekki valið að setja sér heilbrigð mörk vegna krafna um að vera 

svo góðir kristnir einstaklingar. Þótt fjarstæðukennt sé, þá eiga kristnir oft mjög erfitt 

með að byggja upp heilbrigt sjálfsmat og rétta mynd af  náðugum Guði. 

Margir hafa heyrt sögu Biblíunnar af Mörtu og Maríu. Meðan María sat og naut þess að 

hlusta og tala við Jesú og vini hans, eldaði Marta,  þjónaði og þreif. Marta reiddist og fór 

að kvarta undan hlutskipti sínu meðan María lét sér líða vel. Jesús lét þetta afskiptalaust 
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en hastaði á Mörtu þegar hún kvartaði. „María veit hvað skiptir máli“ sagði hann, María 

valdi góða hlutskiptið. Boðskapur Jesú gæti verið sá að það skipti meira máli að njóta 

samvista við fólk en að elda og þrífa. En ef til vill er boðskapurinn einnig sá að við 

eigum að taka ábyrgð á eigin vali, gera það sem okkur langar til að gera eins og María 

kaus (Biblían Lúk.10:38-42). 

  Jesús hjálpaði mörgum en hann var heiðarlegur og hreinskiptinn og saksótti fólk 

ekki eftir að hafa hjálpað því.  Og hann spurði fólk hvers það óskaði af honum og 

stundum hvers vegna.  Hann lét fólki eftir ábyrgð á eigin hegðun. Hægt er að 

skrumskæla boðskap Biblíunnar um að gefa, elska og hjálpa. Hvergi er sagt að það eigi 

að gera það uns fer að verkja og fólk liggur í valnum af kvölum.  Það er gott að gefa en 

nauðsynlegt að eiga smávegis eftir handa sjálfum sér. Góðverk eru ekki góð í eðli sínu, 

nema gefandinn sé sáttur við sjálfan sig og manneskjuna sem gjöfina fær. „Við ættum 

ekki að gera  fyrir aðra það sem þeir eru fullfærir um sjálfir, annað fólk er ekki 

gersamlega máttvana“ (Beattie M 1993:89). 

7.1 Kennarar og meðvirknin 

Meðvirknihugtakið er fyrirbæri sem allir kennarar (einnig leikskólakennarar) og 

foreldrar ættu að þekkja, bæði sjálfra sín vegna og barnanna. Þeir sem eru vel upplýstir, 

eiga auðveldara með að greina og grípa inn í þegar þeir sjá greinileg merki um meðvirka 

hegðun hjá börnunum. Það hjálpar  kennurum einnig að takast á við meðvirka foreldra 

og benda þeim á leiðir. Dr. Black (1982:15) talar um að ofvirku börnin séu aðeins 

toppurinn á ísjakanum og ekki sé nóg að sinna  þeim eingöngu, heldur þurfi að hafa 

vakandi auga gagnvart meðvirkri hegðun meðal allra barna. Andrés Ragnarsson (1997) 

telur að ómeðvituð meðvirkni foreldra með fötluðum börnum sínum geri fagfólki og 

kennurum oft erfitt fyrir og hamli því að hægt sé að taka á málum á réttan hátt og fagfólk 

lendi í því að verða þátttakendur í meðvirkninni. „Fagfólk leggur oft ekki í að taka á 

málum foreldranna“, segir Andrés, „enda þarf mjög glögga yfirsýn og innsæi til að átta 

sig á  hvernig málum er háttað og taka ákvörðun um að leiðrétta stefnuna“.    

 

„Þessu má líkja við ákvarðanir skipstjóra um stefnu skips á siglingu 

milli hafna.  Þegar stefnan er stikuð út verður að taka ýmis atriði með 
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í reikninginn, svo sem segulskekkju og strauma.  Það eru einmitt slík 

atriði sem fagfólk verður að hafa í huga í samskiptum sínum við 

foreldra.  Gera verður ráð fyrir að leiðrétta þurfi stefnuna til þess að 

tryggja að skipið komist heilu og höldnu á leiðarenda.  Sé það ekki 

gert getur það orðið hlutskipti fagfólksins að verða enn einn þátturinn 

í meðvirkninni.  Sú stefna kann að leiða til sameiginlegs skipbrots.“ 

(Andrés Ragnarsson 1997:85). 

 

Kennarar gera sér ekki alltaf grein fyrir meðvirkni foreldra því hún getur verið svo dulin 

og foreldrar  ómeðvitaðir um ástandið. Stundum leggur fagfólk einfaldlega ekki í að taka 

á málum foreldra þótt það geri sér grein fyrir ástandinu. Foreldrar, leikskólakennarar, 

kennarar, þroskaþjálfar og annað starfsfólk, sem vinnur með börn og  einstaklinga þarf 

að vera  meðvitað um að eigi það að geta sinnt þörfum annarra, verður það einnig að fá 

eigin þörfum fullnægt í  tilfinningalegu, félagslegu og andlegu tilliti. Þeir þurfa einnig að 

gæta vel að jafnvæginu milli þess að sinna vinnu og fjölskyldu og sínum eigin þörfum  

(Andrés Ragnarsson 1997:90). 

 Vinnustaðameðvirkni: Á sumum vinnustöðum getur ríkt meðvirkniástand meðal 

vinnufélaga. Einkenni slíks ástands er að fólk sveiflast með skapsveiflum 

vinnufélaganna.  Þegar einn fer í fýlu fara hinir einnig í fýlu og ástandið getur orðið 

mjög þrúgandi og haft slæm áhrif á börn, jafnt sem fullorðna. Fræðsla um meðvirkni er 

ekki síst nauðsynleg á vinnustöðum eins og leikskólum þar sem unnið er með lifandi 

einstaklinga sem eru mjög næmir á andrúmsloftið sem ríkir. 

7.2 Skólakerfið, lífsleiknin og  tilfinningaþjálfun 

Rannsóknir síðustu áratuga hafa í auknum mæli beinst að því hversu stóran  þátt 

tilfinningar hafa á hegðun, hugsun og öll samskipti manna.  Nú gera menn sér betur 

grein fyrir því en áður að börn geta ekki aðskilið tilfinningar sínar frá skólanum fremur 

en líkama sinn og að líðan barna jafnt sem fullorðinna hefur áhrif á nám og starf. Þess 

vegna er ekki síður mikilvægt  að kenna um hugann og tilfinningarnar í skólanum heldur 

en líkamann. Niðurstöður rannsókna dr. John Gottman (1997) benda á að jafn mikilvægt 
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sé að þjálfa tilfinningar barna sem líkamann (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi 

Gunnarsson og  Sæmundur Hafsteinsson  2004:35). 

 Þjóðfélagið okkar ber mikla  ábyrgð sem mótunaraðili kynslóðanna og þarf að stuðla 

að nauðsynlegum þjóðfélagsbreytingum eins og jafnari áherslum á  líkama og sál. 

Tilfinningalegt uppeldi barna fer fyrst fram í fjölskyldunum en vinirnir og skólinn eru 

einnig mikilvægir mótunaraðilar. Börnin læra af samskiptum innan fjölskyldunnar 

hvernig foreldrar bregðast við tilfinningum þeirra og tjá sínar eigin tilfinningar. Sumir 

foreldrar eru ágætir  kennarar í tilfinningamálum en aðrir ekki. Eins og fyrr segir eiga  

einstaklingar sem þjást af  meðvirkni það sameiginlegt að vera lokaðir tilfinningalega, 

kunna ekki að tjá tilfinningar sínar en nota ýmsar leiðir til að deyfa þær, s.s. áfengi, 

fíkniefni, mat, vinnu  sambönd og fleira og foreldrar yfirfæra hegðunarmunstur sitt yfir á 

börn sín.   

  Þetta leiðir hugann að nauðsyn þess að kenna börnum snemma tilfinningafærni, þ.e. 

að læra að þekkja tilfinningar sínar og rétt tjáningarviðbrögð við þeim. Goleman 

(2002:196) segir að það mikilvægasta fyrir ung börn sé að þau viti hvernig þeim líður á 

hverri stundu, hafi stjórn á hvatvísi, geti frestað umbun, beri kennsl á tilfinningar annarra 

og geti róað sjálf sig. Þeir sem aðhyllast fjölgreindarkenningu Gardners telja að 

sjálfsþekkingargreind og samskiptagreind séu mikilvægustu greindir mannsins en 

jafnframt þær mest vanræktu í uppeldi barna. Þessar greindir tengjast einnig sterklega 

tilfinningagreind Golemans (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur 

Hafsteinsson 2004:35-36).  

 Talið er að nám á tilfinningasvæðum heilans sé miklu eldra í þróun mannsins en það 

svæði heilans þar sem vitsmunalegt nám fer fram. Nám á tilfinningasvæðunum fer ekki 

fram með orðum og hugmyndum heldur með einföldum endurteknum athöfnum og 

lifandi reynslu. Það líkist í raun líkamlegri þjálfun sem krefst endurtekinna æfinga. 

Goleman  (2002:217) segir að tilfinningalegan ávana megi endurmóta, jafnvel þá sem 

lærðust í bernsku því mótun tilfinningalífsins sé ævistarf. En það krefst meira af 

einstaklingnum að breyta venjum en að  bæta við nýjum upplýsingum.  

  Tilfinningahæfni / vanhæfni má oftast  rekja til ávana sem einstaklingur lærði 

snemma á ævinni. Þessir ávanar skipa  sess sem hluti af daglegu lífi um leið og reynslan 

mótar heilann. Fók kemur sér upp vanabundnum hugsunum, tilfinningum og athöfnum 
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og taugatengingarnar sem styðja það verða sterkar. Tengingar sem ekki eru notaðar 

verða veikari. Goleman telur mjög mikilvægt að efla og þróa félags- og tilfinningateng 

nám í skólum á öllum skólastigum (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og  

Sæmundur Hafsteinsson 2004:38). 

 Í Aðalnámskrá grunnskóla 1999 voru sett ný  markmið í þættinum lífsleikni sem 

sýna breyttar áherslur í skólakerfinu. Þar segir: „Nemandi þroski næmi á margbreytileika 

eigin tilfinninga og sé þannig meðvitaður um hvernig tilfinningar hafa áhrif á hegðun, 

hugsun og öll samskipti lifandi vera“ (Aðalnámskrá grunnskóla, lífsleikni 1999:11). 

Námsgreininni lífsleikni er ætlað það markmið að styrkja  félags- og tilfinningatengda 

hæfni nemenda. Tilfinningagreind er skilgreind sem færni til að þekkja eigin tilfinningar, 

hafa stjórn á þeim (sjálfstjórn) og að hvetja sjálfan sig (áhugahvöt). Félagsleg færni er að 

þekkja tilfinningar annarra, vera fær í samskiptum og ráða við náin sambönd. 

Mikilvægur þáttur í þjálfun barna í þessari færni er að foreldrar, kennarar og aðrir 

fullorðnir sem máli skipta í lífi þeirra séu góðar fyrirmyndir. Ef hlustað er á börn eiga 

þau auðveldara með að læra að hlusta á aðra og ef tilfinningar þeirra eru viðurkenndar 

og rætt um  þær læra þau að skilja eigin tilfinningar og annarra.   

 Á heimilum og í skólum þar sem lögð er jafnmikil rækt við tilfinningagreind og 

rökgreind þola börn betur mótlæti, verða síður einmana eða hvatvís og eiga betra með að 

einbeita sér. Bæði mannleg tengsl og námsárangur verða betri. Börn sem búa yfir 

tilfinningahæfni, hafa stjórn á eigin tilfinningum og bregðast rétt við tilfinningum 

annarra hafa forskot á mörgum sviðum lífsins: fjölskyldu, jafningjatengslum, skóla, 

íþróttum eða hvar sem er í samfélaginu. Grunnskólinn getur bætt úr skorti á 

tilfinningalegri hæfni hjá börnum þótt hann geti ekki komið í stað heimilanna þar sem 

grunnurinn er lagður. Rækt við tilfinningagreind barna í fjölskyldum og skólum ætti því 

að vera gott forvarnarstarf gegn meðvirkni sem rannsóknir sýna að getur leitt til 

ýmiskonar fíknar og veikinda á fullorðinsárum. 

Margir íslenskir skólar hafa byggt kennslu í lífsleikni  á bandaríska Lions Quest 

námsefninu: Að ná tökum á tilverunni, Að vaxa úr grasi, Í sátt og samlyndi, Stig af stigi, 

Paths, og nýjasta námsefnið heitir vinir Zippy´s sem er geðverndarverkefni valið og þýtt 

af Lýðheilsustöð.  Námsefni í lífsleikni er í sífelldri þróun og endurskoðun. Leggja þarf  

áherslu á vandaða kennslu í lífsleikni sem innifeli kennslu í tilfinningafærni og 
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félagsfærni og  einnig  á  þjálfun kennara í greininni. Þeir sem starfa með börnum þurfa 

jafnframt að vera vel að sér varðandi einkenni meðvirkni og vanrækslu ekki síður en 

ofbeldi og áhrifum þess á börn. Börnin sjálf  þurfa vandaða fræðslu um þessi mál því 

þau gera sér oft enga grein fyrir hvað telst eðlilegt og hvað ekki í umönnun foreldranna 

enda hafa þau mikla aðlögunarhæfni. Því er mjög mikilvægt að skólakerfið fræði þau um 

réttindi þeirra, hvað sé eðlileg umönnun og að börnin átti sig á því að þau megi segja frá 

ef þeim finnst að þörfum þeirra sé ekki sinnt.  

7.3 Samskipti kennara og  foreldra  

Góð tengsl við fjölskyldu skólabarnsins skipta mjög miklu máli. Ef góð tengsl eru til 

staðar og kennarinn ræðir við foreldra, þegar færi gefst um, hvernig barninu líður í 

skólanum eru meiri líkur á að hann fái að vita ef eitthvað hefur komið fyrir í 

fjölskyldunni eða ef hugsanleg vandamál eru til staðar heima fyrir. Kennarinn hefur þá 

betra tækifæri til að skoða fjölskyldumynstrið, þ.e. hvernig foreldrarnir bregðast við, 

hvernig þeir sinna barni sínu og fleira sem kann að skipta máli (Ólöf Ásta Farestveit og 

Þorbjörg Sveinsdóttir 2006:47). Mikilvægt er einnig að samræmi sé á milli 

tilfinningaþjálfunar á heimilum og í skólum. Með því móti fá börnin samhljóða skilaboð 

um það sem varðar tilfinningahæfni, úr öllum áttum. 

  Samkvæmt niðurstöðum rannsóknanna felur tilfinningaþjálfun foreldra í sér fimm 

skref: Að verða meðvitaðir um tilfinningu barnsins, sjá tækifæri til að nálgast barnið og 

leiðbeina því, hlusta af samkennd, staðfesta tilfinningu barnsins, hjálpa barninu til að 

finna heiti yfir tilfinninguna og setja mörk á meðan þeir leita leiða til að leysa málið 

(Goleman D 2000 :279), (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur 

Hafsteinsson 2004:41). 

Í viðtali við grunnskólakennara 7 ára barna, um reynslu af lífsleikni námsefninu: 

„Vinir Zippy´s“, sem  fjallar um tjáningu tilfinninga í ýmsum aðstæðum, kom í ljós að 

stundum sögðu börnin frá erfiðleikum heima fyrir í þessum kennslustundum. Þau fóru 

jafnvel að gráta eða tjáðu erfiðar tilfinningar á ýmsan hátt.  Tekið var á málum barnsins 

á þann hátt að hlúð var að því og því sýnt samkennd.  Síðan var haft samband við 

foreldra og þeim tjáð líðan barnsins. Yfirleitt tóku foreldrar þessu með þakklæti (þeir 

voru ekki alltaf meðvitaðir um líðan barnsins) og notuðu tækifærið til að ræða við 
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kennarann og finna lausn á vandamáli barnsins. Síðan var málinu fylgt eftir (barnið fékk 

viðeigandi meðferð) og oftar en ekki komust málin í lag og barninu batnaði. Kennarinn 

taldi að þetta námsefni hefði þannig skapað ný tækifæri fyrir samvinnu kennara og 

foreldra og gefið kennurum meiri reynslu og áræðni til að hafa samband við foreldra að 

fyrrabragði  til að ræða um líðan barns í skólanum (Ásdís Pétursdóttir  2006). 

7.4  Námskeið fyrir foreldra   

Samhliða rannsóknum og  þróun  í kennslu í tilfinninga og félagsfærni hafa menn horfst 

í augu við nauðsyn á aukinni foreldrafræðslu. Foreldrar vilja börnum sínum  allt það 

besta en hafa oft ekki annað veganesti en eigin reynslu. Sú reynsla fékkst í ólíku 

samfélagi enda hafa orðið örar breytingar á síðustu áratugum. Tíðarandi kynslóðanna á 

undan bauð ekki upp á mikla athygli á tilfinningar, menn hörkuðu af sér í erfiðri 

lífsreynslu og reyndu að lifa af án mikillar hjálpar eins og lífsreynslusögur nútímans 

greina í auknum mæli frá þessa dagana. Þess vegna skortir marga foreldra færni og 

þekkingu til að takast á við foreldrahlutverkið. 

 Færst hefur  í vöxt á allra síðustu árum að haldin séu uppeldisþjálfunarnámskeið 

fyrir foreldra (þjálfun í foreldrafærni). Þessum námskeiðum er ætlað að hjálpa foreldrum 

að skilja betur þau  þroskaverkefni sem börn fara í gegnum á hverju aldurskeiði fyrir sig 

og  þá foreldraumsjón sem er nauðsynleg til að hjálpa þeim að takast á við þau. Einnig er  

fjallað um hvernig bæta megi hegðun barna og stuðla að félagslegri og 

tilfinningalegri aðlögun  og jafnvægis milli ástar og aga. Sérstök námskeið fyrir foreldra 

ofvirkra barna og barna með hegðunarröskun hafa sannað gildi sitt. Á þeim námskeiðum 

er foreldrum kenndar viðurkenndar og reyndar aðferðir til hegðunarmótunar og 

stjórnunar á erfiðri hegðun. Námskeiðið „Öflugt sjálfstraust“ (Foreldranámskeið á 

vegum samtakanna Vímulausrar æsku) er fyrir alla foreldra sem vilja styrkja sig í að 

verða sterkar fyrirmyndir fyrir  unglingana sína  í vímuvörnum og  bæta þannig einnig 

eigin sjálfsímynd og vellíðan. Þannig er góð foreldrafræðsla, sem byggð er á reynslu og 

þekkingu afar nauðsynleg öllum foreldrum og fjölskyldum í hinum ýmsu aðstæðum 

lífsins. 

 Eins og fram hefur komið má telja bráðnauðsynlegt að skólakerfið komi með 

heildstæða og góða fræðslu og þjálfun fyrir kennara, foreldra  og aðra fullorðna 
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einstaklinga um tilfinningaþjálfun og  tilfinningalega ávana og  hvernig endurmóta megi 

þá (Goleman 2002:217).  

 

8.  Gagnrýni á meðvirknihugtakið 

 

Þótt fyrstu Alanon hóparnir hafi verið stofnaðir á fimmta áratugnum til að takast á við 

meðvirkni er trúlegt að hún hafi verið til að allt frá upphafi mannlegra samskipta. Flestir 

menn eru eflaust  meðvirkir á einn eða annan hátt. Fólk hefur alltaf átt við vandamál að 

stríða og  þurft að annast  sjúka ættingja og vini og reynt að veita aðstoð sem jafnvel 

dugði ekki. Eðli sínu samkvæmt láta meðvirkir velviljaðir einstaklingar sig varða um 

aðra og bregðast við þörfum þeirra sem verða á vegi þeirra. Thomas Wright segir að 

meðvirklar hafi í rás sögunnar ráðist gegn félagslegu óréttlæti og barist fyrir rétti þeirra 

sem minna máttu sín. Meðvirklar vilja hjálpa en dóu líklega oft fullir sektarkenndar yfir 

því að þeir hafi ekki gert nóg (Beattie 1998:37). 

 Páll Biering (1999) gerði eigindlega rannsókn á tengslum milli þess að vera barn 

alkóhólista og alast upp við erfiðar heimilisaðstæður og þess vera farsæll 

hjúkrunarfræðingur. Allir þátttakendur í rannsókninni (8) litu svo á að sum þeirra 

bjargráða sem þeir tileinkuðu sér í æsku, s.s. næmni fyrir því ósagða, hefðu ýtt undir 

velgengni þeirra í hjúkrunarstarfinu. Í hjúkrunarstarfinu reyndist þeim kleift að gæða 

jákvæðum tilgangi þau viðbrögð sem voru þeim áður til lítils halds. 

 Feministar hafa gagnrýnt meðvirknihugtakið og telja það lýsa áráttu karllægs 

samfélags til að sjúkdómsgera allt sem greinir konur frá körlum (Walter 1995). Þær 

gagnrýndu einnig þá hugmynd að þeir sem þjáðust vegna áfengis-og vímuefnaneyslu 

annarra væru taldir „sjúkir“ í stað þess að leggja áherslu á hvernig eiginkonum og 

börnum alkóhólista tekst að lifa af við erfiðar og kúgandi aðstæður. Hugmyndirnar um 

meðvirkni hafa einnig hlotið gagnrýni fyrir að leggja áherslu á að fólk skoði uppruna 

sinn og mótun í fjölskyldunni en firri þjóðfélagið ábyrgð sem mótunaraðila og stuðli 

þannig ekki að nauðsynlegum þjóðfélagsbreytingum. Í vestrænum samfélögum hafi þeir 

eiginleikar sem æskilegast  þykir að konur hafi, einmitt verið þeir sömu og einkenni 

meðvirkni t.d. fórnfýsi, léleg sjálfsmynd og undirgefni. Chaffrey og Caffrey (1994) fjalla 

um hvernig konum í vestrænum samfélögum hafi verið innrætt að manngildi þeirra 
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standi í réttu hlutfalli við það hve vel þær sinni þörfum fjölskyldunnar. (Páll Biering 

1999). 

9. Lokaorð 
 
Hér hefur verið fjallað um fyrirbærið meðvirkni sem reynist vera algengt en erfitt og 

þroskahamlandi tilfinninga- og hegðunarmynstur sem einstaklingar mynda til þess að 

lifa af við erfiðar aðstæður. Hugtakið meðvirkni er samheiti yfir ástand sem er samsafn 

einkenna og breiður hópur fólks glímir við. Menn eru ekki sammála um hvort meðvirkni 

sé sjúkdómur, misjafnlega sjúkt mynstur sem t.d. konum hefur verið beint til í gegnum 

aldirnar eða eðlileg leið manneskjunnar til að lifa af við erfiðar aðstæður. Líklega er 

meðvirkni sambland af þessu öllu og getur sannarlega þróast yfir í sjúkdóma. Þeir sem 

þjást af  meðvirkni eiga það sameiginlegt að vera lokaðir tilfinningalega, kunna ekki að 

tjá tilfinningar sínar en nota áfengi, fíkniefni, mat, vinnu og fleira til að deyfa þær og 

foreldrar yfirfæra hegðunarmynstrið yfir á börn sín. 

  Bæði fræðimenn og einstaklingar sem gengið hafa í gegnum bata  eru sammála um 

að hægt sé að öðlast bata af sjúklegri meðvirkni. Tilfinningaviðbrögð eru lærð viðbrögð 

því er hægt að læra ný viðbrögð og leggja af þau gömlu. Bataleiðir hafa verið þróaðar en 

ferlið er ekki auðvelt. Nauðsynlegt er að hafa stuðningsaðila og trúnaðarmann til að 

hjálpa sér í gegnum ferlið, læra að opna sig og tala í stað þess að fela tilfinningar sínar. 

En er hægt að sporna við því að börn og fullorðnir lendi inn í meðvirknimynstrið? 

Goleman (2002) leggur áherslu á nauðsyn þess að styrkja tilfinningafærni barna frá 

fyrstu tíð með þjálfun og kenna þeim snemma að læra að þekkja tilfinningar sínar og rétt 

viðbrögð við þeim. Þarna hefur skólakerfið mikilvægt verkefni fyrir höndum og þarf að 

stuðla að jafnari áherslum á líkama og sál. Jafnframt er mjög mikilvægt að styðja við 

kennara jafnt sem foreldra með góðri fræðslu um tilfinningalega ávana og  hvernig 

endurmóta megi þá. 

 Námsgreinin lífsleikni er góður vettvangur fyrir kennslu í tilfinningafærni. 

Undirstrika þarf  mikilvægi námsgreinarinnar bæði í leikskólum, grunnskólum og 

framhaldsskólum, þróa heildstætt og gott námsefni og þjálfa  kennara markvisst  til að 

takast á við kennslu greinarinnar. Gríðarlega mikið er í húfi til að reyna að skila 

heilbrigðum einstaklingum út í lífið sem geta tekist á við tilfinningar sínar án þess að 
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flýja í ýmsar fíknir. Rannsóknir á meðvirkni hafa sannað að slæm líðan eintaklings í hóp 

smitar út frá sér,  því er mjög mikilvægt að leikskólakennarar og kennarar almennt séu 

meðvitaðir um að skapa gott andrúmsloft í leikskóladeildinni sinni (bekknum) og séu 

góðar fyrirmyndir. 

 Þrátt fyrir að meðvirkni geti verið erfið viðureignar og niðurbrjótandi hefur hún  

sínar góðu hliðar því meðvirkir einstaklingar eru  flestir mjög gott fólk sem lætur gott af 

sér leiða því það er næmt á þarfir annarra. Þetta eru hetjur hvunndagsins, fólkið sem lifði 

af í gegnum aldirnar og  bjó sér til leið til að komast af við misjafnar aðstæður. Þetta fólk 

hefur öðlast reynslu og færni sem getur nýst þeim í lífi og starfi og hjálpað þeim að 

takast á við margvíslega erfiðleika. En hafa þarf í huga að breytt þjóðfélagsmynd í dag, 

jafnréttisstefnan og nýjar rannsóknir hafna því að manngildi fólks (sérstaklega kvenna) 

byggist á undirgefni og fórnfýsi. Horfa þarf raunsæum augum á þjóðfélag okkar í dag og 

reyna að finna heilbrigt jafnvægi í lífi og starfi þar sem allir geta notið sín. Aukin 

umræða og fræðsla um meðvirkni og skaðsemi hennar kemur til með að færa okkur 

öllum aukið heilbrigði og frelsi. 
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