Leidin at ur félagslegri einangrun
Handbdk um namskeid fyrir
félagslega einangrada

..

’ , Erna Georgsddttir
Sigurleif Kristmannsdéttir




Leidin ut ar félagslegri einangrun: Handbdk um namskeid
fyrir félagslega einangrada

Handboék pessi er hluti af 10 eininga lokaverkefni til BA-proéfs
vid

Témstunda- og félagsmalafraedi, Menntavisindasvids Haskdla
islands.

© 2012 Erna Georgsdoéttir og Sigurleif Kristmannsdottir
Hoénnun & forsidu: Elin Arnadéttir

Bokina ma ekki afrita nema med leyfi hfundar.

Prentun: Pixel

Reykjavik, Island 2013




Efnisyfirlit

FOrmMAli .o 7
LY aT= T o ¥={ U | RN 9
Markmif....coooeeeiieiie 11
81 T=4 [T T= 2 | PR USURPR 12
Jafningjahopurinn........cccoveeeieiiiee e, 14
FYrirmyndir ... 15
SJAFSMYNA ..o 18
SJAFSTrauSt.....ceeeeieeeecee e 20
Félagsleg einangrun ........cccceeeeeiieeeeciiiee e 23
Hlutverk leidbeinanda.......ccccccoviiiiiiiiiiiiinieciece, 26
NAMSKEIGID ..ottt 28
Lo TIM e 30
2. THMI ettt 31
B THMI et 32
A, TIMH e 33
5. TiMiciiiiii 33
6. THMieeiiiiiieeeeee e 34
7o TIM e 34
8. THM et 35
9. THM et 35




12, T et s 37
12, TiM e 38
Verkefna- og leikjabanki ..........ccccoecvvieeeiiiieeecieee e, 39
Afmaelisdagurinn ........occoveeiiiiiie e 39
BliNdiNginn....ccoooiieiee e, 39
Eiginleikar ..., 40
Eg er frabaer €iNS 08 6 er ....ovvvvveveeeecireeeeeeeeeeens 42
Eg er mikils virdi vegna pess ad ........ccoeeeveveeenennnn. 43
Finna breytingar .......ccccceeee e, 43
Handaflaekja ......ceeveiieeieieee e, 44
HINGUIRINN Lot 45
HUBIEIBSIA uvveeeiee e 46
Hver Kynnir annan ......occceeeeeeeevccineeeeee e, 48
Leira sjalfsmynd........ccoeeeeiiiiiiiiieeeee e, 49
KITPUSAZA «evvveeeeeeieeieiireeeee ettt rere e 49
LEYNIVINUL .o 51
Lifandi kapall .....coooeeiiiieeeieeeeeceeeee e, 52
LITEU UPP errrreeeeeeeeeiiiirieeee e eecrtrrrere e e e e e e esnnnrrereee e 53
MaKASKIPLi vvvvereeeeeeiiirieeee e 53




SamMSKIiptasaga ...cccceveeeieiciiiiree e 54

SKOVANAINN ..o 55
SIBKUN . 56
SMAralindin..c..coeeeeiiee e 59
Spilagaldurinn........cccoo oo, 60
Tilfinningasmidar........ccoecvveeeecciee e, 61
Velja SteiN ..o 62
Vellidan/vanlifan ..........ooveeeeveiieeeeeeeeeceiiieeeeee e 62
Verdlaunapeningar.....ccccoccccviieeeeeee e 64
YUrt hringUIiNN ... 65
PU It BOOUN....viieieeieeeeecee et 66
PYLUr § [QUFi oo, 67
UmMraadupunktar ....cccovveeeeeeeeieiiieeeeeee e e 69
Jakvaed sjalfsmynd.........coooviiiiiiiiieee e 69
PaegindahringurinN.......ccccoeeeeevcciiieeeeec e, 71
FYPirmMYNdir. oo 71
Y Y= 8 £ <1 | USSP 72
ViINAtEA o 73
HIPOS e 74
KITPUSOEUT vttt e e 75




Heimildaskra




Formali

Pessi handbok vard til vid skrif & lokaverkefninu okkar
sem er hluti af 10 eininga verkefni til BA profs i
Témstunda- og félagsmalafraedi vid Haskéla islands.
bessi bok var sérstaklega skrifud fyrir lei6beinendur sem
®tla sér ad vinna med félagslega einangrudum
unglingum og er markmid hennar ad audvelda

leidbeinendunum ad adstoda unglingana.

bessi handbdk er byggd 4 greinargerd sem skrifud var
sem hluti af lokaverkefninu; pé eru nokkrar vidbaetur i

handbokinni.

Vid hofum kynnst félagslegri einangrun barna og
unglinga i gegnum fyrri storf sem og i gegnum aettingja.
bpess vegna fannst okkur mikilveegt ad skrifa um petta
efni vegna pess ad okkur pykir félagsleg einangrun vera
ort steekkandi vandamal i samfélaginu, vandamal sem

ekki faer négu mikla athygli.

Von okkar er su ad boékin komi til med ad geta nyst

leidbeinendum i starfi med félagslega einangrudum




unglingum pannig ad unglingarnir nai med hjalp
hépastarfs ad brjétast Ut ur peirri einangrun sem peir

lifa vid.

[ lokin viljum vid pakka leidbeinandanum okkar, henni
Osp Arnadéttur, sem hefur veitt okkur 6maeldan

studning i gegnum pessa vinnu.




Inngangur

Handbdk sem pessi er, eins og adur kom fram, fyrir
leidbeinendur sem atla sér ad vinna med félagslega
einangrada unglinga. Patttakendurnir eru félagslega
einangradir, hafa ordid fyrir eda verda fyrir einelti, eru
o6framfaernir eda dvirkir, syna punglyndis- og
kvidaeinkenni, eru &66ruggir, hafa litid sjalfstraust og
neikvaeda sjalfsmynd, hafa slaka félagsfeerni og /eda bua

vio erfid uppeldisskilyrdi.

Hér er settur upp grunnur ad namskeidi fyrir félagslega
einangrada unglinga par sem hopastarf er adalatridid.
patttakendur fa teekifeeri til pess ad eefa sig i

samskiptum hver vid annan og laera ad taka dbyrgd.

Namskeidin verda ad vera pannig uppsett ad rélegt
andramsloft skapist og traust sé innan hdépsins. Einnig
ad namskeidid sé i grunninn skemmtilegt og ad engum
eigi eftir ad leidast parna. Til pess ad namskeid sem
pbetta skili tilsettum drangri, er naudsynlegt ad
patttakendur séu parna af sjalfsdddum og taki adeins
patt i pvi sem peir treysta sér i en séu pé tilbunir til pess
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ad leggja a sig vinnu til ad na markmidinu sem er ad
vinna bug 3 félagslegri einangrun med pvi ad nota mikid
hréos sem eflir sjalfstraustid. bar ad auki eru notadar
slokunaradferdir sem vyta undir beetta vellidan
einstaklingsins. Namskeid sem petta er ekki eingdngu
xtlad félagsmidstodvum heldur o6llum peim sem hafa
dhuga og taekifeeri til pess ad hjilpa félagslega
einangrudum unglingum. Leidbeinandi verdur sidan ad
meta hvort porf er 4 ad fara i gegnum alla timana. Einnig
getur hann valid timana sem henta peim hép sem hann

er ad fara ad vinna med.

Uppbygging bdékarinnar er med peim haetti ad farid er i
bau markmid sem eetlast er til ad naist med
namskeidinu, témstundir eru skilgreindar dsamt
2viskeidinu unglingsarin, farid verdur vyfir hvad
sjalfstraust og sjalfsmynd sé og hvad hun gerir fyrir
unglinginn. Félagsleg einangrun verdur skilgreind og
hverjar afleidingar hennar eru. Tilgreindar eru leidir til
lausna par a eftir. Verda nefndar fjorar leidir sem haegt

er ad nyta sér til ad vinna bug a félagslegri einangrun en
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b6 kemur hépastarf til med ad vera su lausn sem vid
vinnum hvad mest eftir. bar & eftir kemur sidan hvert
hlutverk leidbeinandans er i 6llu ferlinu. Hugmynd ad
namskeidi er sidan sett upp og fylgir pvi leikja- og

verkefnabanki.

Markmid
Markmidid med pessari bok er ad audvelda

leidbeinendum, i vinnu med félagslega einangrudum
unglingum, ad adstoda pa svo ad peir komist at dar
einangruninni. Til pess ad adstoda leidbeinendur er sett
upp hugmynd af ndmskeidi par sem markvisst er unnid
ad pvi ad fa unglingana til pess ad zefa sig i samskiptum
og na gobdri faerni i pvi, efla sjalfstraustid med pvi ad
vera hluti af hép pvi tilfinningin ad tilheyra hoép er
mikilvaeg, auka félagslega feerni peirra pannig ad
sjalfsmyndin verdi betri, hjdlpa peim ad eignast vini,
o60last umburdarlyndi gangvart ndunganum, bera
virdingu og treysta hvert 6dru asamt pvi ad pau geti sett

sig i spor hvert annars. Einnig ad adstoda pau vid ad
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komast i tomstundastarf og koma témstundum inn i

beirra lifstil.

Unglingar
Unglingsarin  voru lengi vel skilgreind sem

umbreytingartimabil & milli pess ad vera barn i pad ad
verda fullordinn. Eftir ad samfélagid breyttist urdu
unglingsdrin  mikilvaegari og pekking & pessu
broskaskeidi vard meiri. | dag er ekki eingdngu horft &
betta proskaskeid sem timabil likamsbreytinga heldur
eiga sér stad breytingar 4 sidferdis- og vitsmunaproska
(Benjamin A. Arnason og Olafur Proppé, 2011; Hérdur
porgilsson og Jakob Smari, 1993). Einnig er sjalfsmyndin
ad métast, unglingurinn nzaer miklum félagslegum proska
og personumaotun a sér stad sem akvardar hvernig hann
verdur sem fullordinn einstaklingur (Molina, Roca,
Zamorano og Araya, 2010). bratt fyrir allar pessar
breytingar er unglingurinn ad takast a vid gifurlega
margar askoranir eins og kynproska, ymislegt tengt

naminu, breyttar fjolskylduadsteedur eda afengis- og
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vimuefnavanda. bPad getur verid mismunandi hversu
miklar afleidingar pessir paettir hafa sidan a proska hvers
unglings fyrir sig og hvernig perséna unglingurinn verdur
i framtidinni (Pousadaez, D. S., Arroyo, D., Hidalgo, L.,
Pérez-Lopez, F. R. og Chedraui, P., 2011).

A medan unglingsarin standa yfir prda
unglingarnir med sér sjalfstaedi og fara pannig ad standa
meira & eigin fotum en peir h6fdu ddur gert. Tengsl vid
fiolskyldu & pessum arum fara oft minnkandi en koma
oft til baka pegar unglingarnir eldast (Birkeland,
Thopson og Phares, 2005). Heegt er ad segja ad
unglingsarin byrji & pvi liffreedilega og endi a pvi
menningarlega. bau byrja & likamsbreytingum og verda
ba kynin meira adskilin en adur var. begar lengra lidur a
unglingsarin fer hugsunarhatturinn ad proskast og fer
unglingurinn pa ad skilja heiminn i vidara samhengi. |
kjolfar pess fer unglinginn ad pyrsta eftir meira
sjalfstaedi og nd ad vera samkvaemur sjalfum sér. M3
segja ad pessu ferli unglingsins ljuki pegar hann verdur

fullgildur i samfélag hinna fullorénu og er ordinn faer um
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ad taka akvardanir i lifinu (Benjamin A. Arnasson og

Olafur Proppé, 2011).

Rannsdknir hafa synt fram a ad unglingar telja mikilvaegt
ad fa ad tilheyra hépi (Eccles og Gootman, 2002; Werner
og Smith, 2001). Innan jafningjahdpsins fer ad mestu
leyti allt félagslif fram pannig ma atla ad ahrifin fra
hépum séu gridarlega mikil. Motun & vidmidum, gildum
og hugmyndum fer ad miklu leyti fram innan pessa héps
(Margrét L. Gudmundsdattir, Alfgeir L. Kristjansson, Inga
D. Sigfusdottir og Jén Sigurdarson, 2009). | jafningjahdpi
geta unglingarnir speglad sig og sinar skodanir 4 66rum
asamt pvi ad peir geta stutt hver annan i gegnum erfid
timabil unglingsaranna.

Nidurstodur i rannséknum hafa leitt i ljés ad
unglingar velja sér vini eftir pvi hverjum peir likjast i
stadinn fyrir ad petta sé tilviljun. betta gaeti verid
skyringin a pvi af hverju hépar hafa svipadar skodanir og

smekk @ ymsu (Brown B. B, 1990).
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Stadalimynd er eitt af peim vandamalum sem
jafningjahépar glima vid. betta vandamal ma medal
annars rekja til fjiolmidla. peir hafa dregid upp dkvedna

imynd af unglingum; ad peir séu einsleitur hépur.

Fyrirmyndir gegna stéru hlutverki i Ilifi hverrar
manneskju og pa sérstaklega & unglingsdrunum pegar
einstaklingurinn er ad finna Ut hver hann er og hver
hann vill vera. Unglingurinn er ad skoda hver vidhorf
hans eru, hvada gildi eru honum mikilveeg og finna at
hvar dhugasvidid liggur (Sigurjon Bjornsson, 1986; 16-
19). Ut frd pessu leitar hann ad einstaklingi eda
fyrirmynd sem er ad einhverju leyti likur honum sjalfum
(Shaffer, 1988).

Fyrirmyndirnar purfa ad vera medvitadar um ad
allt sem paer segja og gera getur haft ahrif 4 unglinginn.
pzer fyrirmyndir sem standa unglingnum naest geta haft
mikil ahrif 8 hann en um leid verid til stadar fyrir hann

og veitt honum pa adstod sem hann parf (Erla
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Kristjdnsdottir, Jéhann |. Gunnarsson og Saemundur

Hafsteinsson, 2004; Gordon, 2001; Sj6lund, 1965).

Mikilvaegt er ad fyrirmyndin syni unglingnum
virdingu pannig ad hann finni hversu miklu mali hann
skiptir. Par med eflast tengslin & milli peirra og traustid
eykst. Einnig parf hann ad hafa i huga ad leidbeina
unglingnum & uppbyggilegan hatt, med jakvaedri
gagnryni i stadinn fyrir ad atla ad stjérna honum.
Leidbeinandinn parf ad gefa sér tima til pess ad hlusta
en pannig getur unglingurinn fengid teekifzeri til pess ad
leysa sin vandamal sjalfur & sinum forsendum. Auk pess
er naudsynlegt ad hvetja unglinginn afram og hjalpa
honum ad finna hvar ahugasvid hans og styrkur liggja
(Erla Kristjansdottir og fl., 2004; Gordon, 2001; Sj6lund,
1965). Leidbeinandinn hefur ahrif & unglinginn med
fraedslu, radleggingum og studningi en i gegnum petta
allt getur hann komid sinni hegdun og vidhorfi til skila til
unglingsins og er par med ad nyta sér adstdédu sina sem

fyrirmynd (Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998).
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Unglingurinn notar eins konar herminam til pess
ad finna sjalfan sig par sem hann proéfar sig fram med
bvi ad herma eftir hegdun annarra og sja hvada
vidbrogd hann faer. Haegt er ad segja pad sama med
skodanir par sem hann notar skodanir fullordinna eda
jafningja og finnur hvort pad sé pad sem honum i raun
og veru finnst (Santrock, 2010). Vié getum lika leert af
hegdun annarra med pvi ad fylgjast med hverjar
afleidingar gjorda peirra verda pvi vid hofum ekki tima
til pess ad profa allt sjalf og sja hverjar afleidingarnar
verda og laera af pvi. Pad sem vid leerum synum vid ekki
endilega strax heldur getur pad komid seinna pvi pad fer
eftir adsteedum og vidbrogdunum sem vid fdum hvort
og hvenaer vid notum kunnattuna sem vid faum. Med
60rum ordum pda hofum vid leert margt pratt fyrir ad
syna pad ekki og fer pad eftir vidbrogdum annarra
hvada heafni vid notum. Auk pess getum vid kennt
akvedna hegdun eda heefni med pvi ad segja fra og tala
um pad en stundum stangast a pad sem vid segjum og

bad sem vid gerum. b3 er ahrifarikara pad sem vid
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gerum en segjum, til deemis ad Oskra & einhvern og
segja honum ad pegja, likurnar eru pvi meiri 4 ad barnid
leeri pad sem er fyrir pvi haft heldur en sagt (Horéur

porgilsson og Jakob Smari, 1993; 454).

Pad sem moétar unglinginn hvad mest eru daglegar
athafnir hans auk pess hvernig unglingurinn litur 3
sjdlffan sig. Unglingar verda sterkari eftir pvi sem
sjalfsmynd peirra er betri. Ef sjalfsmyndin naer ekki ad
modtast hja unglingnum eru meiri likur en ella ad hann
leidist ut i neikveeda hegdun (Berger 2004). Sjalfsmyndin
er ad moétast alla sevi og segir hun til um hver vid erum
og hvad vid getum gert (J6hann Ingi Gunnarsson og
Seemundur Hafsteinsson, 2005). Unglingurinn feer ekki
sjalfsmyndina gefins fra samfélaginu né heldur er hin
tilkomin eingongu af osjalfradum proska eins og
likamsvoxturinn. HUn verdur til vegna langvarandi
bardttu unglingsins vid sjalfan sig. Allt ad
unglingsdrunum er unglingurinn ad leita ad sjalfsmynd

sinni og proska hana. Ef pessi leit ad sjalfsmyndinni
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gengur illa, getur unglingurinn ordinn heltekinn af
efasemdum um sjalfan sig og hlutverk hans verda 6ljoés.
A pessum timapunkti gaeti unglingurinn einangrast fra
00rum ef hann heldur afram ad vera upptekinn af aliti
annarra, eda pad sem verra er ad hann feeri algjorlega
inn i skelina sina og faeri ad verda sama um allt og alla,
pbar med talid sjalfan sig. Ef ekkert er gert og
unglingurinn heldur afram i pessu fari pa getur skadinn
af pessu ordid sa ad unglingurinn neer ad préa med sér
gedsjukdém eda sem verra er, reynir ad binda eda
bindur enda 4 lif sitt (Sigurjén Bjoérnsson, 1986).
Sjalfsmyndin modtast i samskiptum og med
vidbrogdum annarra eins og svipbrigdum, augnaradi,
ahuga og virdingu. Med sjalfsmyndinni verdum vid
medvitud um hvad vid getum og hvad vid getum ekki,
hvort vid séum géd eda sleem, hvernig vid eigum ad
haga okkur og bregdast vid adsteedum. Vid myndum
okkur skodanir 4 68rum og adrir mynda sér skodanir a
okkur og gera par af leidandi veentingar til okkar. A

arunum 13 — 20 ara er sjalfsmyndin i sem mestri motun.
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Parna fara unglingarnir ad tilheyra hinum og pessum
hopum og préfa ymis hlutverk. Hlutverkin geta verid
mismunandi eins og ad vera alveg eins og vinkonan eda
vinurinn eda adrar fyrirmyndir (Stein, David B., 2009).

i pvi lifi sem unglingurinn & utan heimilisins fer
fram leitin ad persdénulegu félagslegu sjalfsmyndinni.
bess vegna skipta paer adstadur gridarlega miklu mali
fyrir hann. Mikilvaegt er ad hver og einn nai ad proska
sjdlfsmynd sina. Ef pad gengur ekki eftir getur
unglingurinn att 4 haettu ad pad skapist brenglun a
kynimynd, starfsvali og pvi sem pau taka sér fyrir hendur

begar a fullordinsarin er komid (Stein, David B., 2009).

Haegt er ad segja ad sjalfstraustid byggi a premur
meginpattum, sjalfsmati, sjalfsmynd og sjalfsvirdingu
(Erla  Kristjansdottir, Jéhann |.  Gunnarsson og
Seemundur Hafsteinsson, 2004). Sjalfstraust er eitthvad
sem allir hafa en pad getur beaedi talist gott og lélegt. S&
sem telst hafa gott sjalfstraust, sér eigin getu og hefur

trd 4 sjalfum sér. Hann hefur ndgu mikid oryggi til pess
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ad segja pad sem honum finnst og koma éskum sinum &
framfaeri, treysta O06rum i kringum sig og mynda
heilbrigd tengsl. Pbeir einstaklingar, sem hafa gott
sjalfstraust, pekkja sjalfan sig vel og kunna ad nyta sér
sterku og veiku hlidar sinar. Helstu einkenni géds
sjalfstrausts eru tilfinningar, sem gefa einstaklingnum
kraft til pess ad framkveema hluti og telja sig eiga skilid
ad odlast hamingju og velgengni i lifinu (Erla
Kristjansdottir og fl., 2004). begar einstaklingar hafa
lélegt sjalfstraust, einkennist hugsun peirra um hvad
60rum finnst um pa, & pann veg ad peir eigna 66rum
sinar sleemu hugsanir um sjalfa sig. betta getur ordid
vitahringur pegar unglingurinn er farinn ad finna alla
galla sina eda vanmatt og halda ad allir taki eftir pvi og
liti par af leidandi nidur til hans. betta getur haft peer
afleidingar ad unglingurinn fordast ad vera innan um
annad félk til pess ad adrir sjai ekki hvernig hann er og
fer ad fordast pessar Opeegilegu adstaedur og peer
tilfinningar sem fylgja. Afleidingarnar af pessu geta pa

ordid peer ad einstaklingurinn fer ad einangrast
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félagslega fra ollum (J6hann . Gunnarsson og
Seemundur Hafsteinsson, 2005). Einnig er talad um ad
bessir einstaklingar eigi erfitt med ad adlagast nyjum
hlutum og adstaedum, peir eru einmana, kvidnir, oft
pirradir og eru daprir (Sigran Adalbjarnardottir og Kristin
Lilja Gardarsdottir, 2004).

Til pess ad moguleiki sé a pvi ad baeta
sjalfstraustid er naudsynlegt ad vera i pannig umhverfi
ad mistok séu leyfileg. Pad eitt og sér ad fa ad gera
mistok og leera af peim an pess ad vera deemdur fyrir
bad, skilar miklu til baka til einstaklingsins og getur pad
aukid sjalfstraustid (Erla Kristjansdottir o.fl., 2008).
Einnig getur unglingnum farid ad lida betur med sjalfan
sig og haft par af leidandi jakvaed ahrif a4 lif annarra
asamt pvi ad aukid sjalfstraust getur fengid unglinginn til
bess ad nyta sina eigin burdi og uppgotva tilganginn
med lifinu. Aukid sjalfstraust breytir unglingnum ekki i
ofurhetju pannig ad hann fljéti i gegnum lifid fra einum
frabaerum darangri til pess naesta og verdi énaemur fyrir

afollum og askorunum, eda hann finni aldrei til
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vonleysis, vonbrigda né verdi nidurdreginn (Sigurjén

Bjornsson, 1986).

Félagsleg einangrun
Félagsleg einangrun er staekkandi vandamal i pjodfélagi

okkar. Mikid hefur verid fjallad um petta hugtak i heimi
félagsvisindanna pvi margir halda pvi fram ad petta sé
eitt af meginvandamalum nutima pjodfélags (Ofak, Starc
og Sabic, 2006). Grunnparfir manneskjunnar eru medal
annars ad nerast, hafa skjol yfir hofdi sér og tilheyra
hopi en manneskjan hefur sterka I6ngun til pess ad
tilheyra hoépi (Twenge og Baumeister, 2005). Ef
einstaklingi verdur utskafad uar hép er liklegt ad hann
eigi erfitt med ad foéta sig i samfélaginu. Pad sama ma
segja um dyrin pvi pau hépa sig saman og treysta hvert
a annad, ef pau verda vidskila vid hépinn pa eru pau i
hattu (Baumeister, Brewer, Tice og Twenge, 2007).
Félagsleg einangrun til lengri tima getur haft
sleem ahrif 4 félagslegan proska asamt pvi ad hafa ahrif

a andlega og likamlega heilsu (Krause-Parello, 2008).
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Naudsynlegt er pvi fyrir alla ad pekkja helstu einkenni
bessa vandamals svo haegt sé ad gripa snemma inn i.
Pegar einangrun og einmanaleiki eru ordin mikil getur
likaminn brugdist vid med salreenum veikindum eda
likamlegum (Krause-Parello, 2008).

bpaer rannsoknir, sem gerdar hafa verid i
malefnum félagslega einangradra unglinga, hafa idulega
synt ad peir skiptast i tvo hdépa. Annar hépurinn er
havaer og truflandi en hinn er hlédraegur og kvidinn og
bad er hépurinn sem hinn almenni borgari heldur ad
allir hinir félagslega einangrudu tilheyri (Rubin og Mills,
1998).

SU merking, sem vid viljum leggja i hugtakid i
dag, er ad sa sem er félaglega einangradur a faa sem
enga vini og hefur litil tengsl vid sina jafnaldra og er oft
kvidinn og 6framfaerinn. Mikilvaegt er samt sem adur ad
gera greinarmun a peim unglingum sem glima vid
félagslega einangrun par sem legid geta tveer Olikar
asteedur ad baki. Onnur peirra er si ad honum var

utskafad ar jafningjahdpnum og hin ad unglingurinn
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kaus sjalfur einangrunina (Corsano, Majorano og
Champretavy, 2006). Vid hvetjum pvi leidbeinendur til
bess ad vanda valid & hépmedlimum og hafa pessar
tveer astaedur i huga.

Pad ad glima vid félagslega einangrun 34
unglingsdrunum getur tekid mikid a tilfinningalega
reynslu unglingsins. bad ad eiga ekki i neinum
samskiptum eda vinattusambandi vid sina jafningja
getur haft pau ahrif ad unglingurinn hefur laegra
sjalfsalit og liklega fleiri erfidleika vid ad adlagast
adsteedum (Hall-Lande, Eisenberg, Cristenson og
Neumark-Sztainer, 2007). beir pzettir sem geta ytt undir
einmanaleika unglinga eru tvenns lags. Annars vegar
persénuleikapeaettir og hins vegar adsteedubundnir
pbattir. Persénuleikapaettir eru til damis feimni,
hlédraegni og lélegt sjalfsmat d&samt skapgerd
unglingsins. Adsteedubundnir paettir geta hins vegar
verid alvarleg veikindi unglingsins, dastvinamissir,

flutningur milli hverfa eda landshluta, skilnadur foreldra,
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tengsl unglingsins vid foreldra sina 4samt vidhorfi peirra
(Krause-Parello, 2008; Rubin, Lemare og Lollis, 1990).
Skerding a lifsgaedum hja félagslega einangrudu
folki getur verid 4 pann veg ad félk fer ekki a
almenningsstadi eins og verslunarmidstédvar, bokasofn
og banka svo eitthvad sé nefnt. Einnig kemur pad i veg
fyrir ad félk saeki i afpreyingu sem margir nyta sér eins
og leikhus, bié og matsolustadi, auk pess ferdalog og fri
vegna fataektar (Levitas, R., Pantanzis, C., Patsios, D. og

Townsend, P., 2000).

Hlutverk leidbeinanda
bessa punktar, sem hér koma um hlutverk leidbeinanda,

fengum vid ad [ani i Handbok fyrir leidbeinendur i
hopastarfi; fyrsti hluti, pema og umraedur, sem
HafnarfjarGarbeer gaf at  fyrir  hoépastarf i

félagsmidstodvum baejarins.

e Vera til stadar fyrir patttakendur en samt sem

adur hlutlaegur
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Traustur og tryggur, pa erum vid ad tala um ad
standa vid loford

Stundvis

Fylgjast med og modta andrumsloft pannig ad pad
sé hlylegt, krefjandi og uppbyggjandi

Sja alla og lesa hépinn

Opinn og jakveedur

Ekki sparsamur a hrés

Ekki taka halda upp 4 neinn sérstakan
patttakanda

Vera réttlatur

Vertu vel undirbuinn fyrir hvern tima

Ljuktu hverjum fundi vel

Naudsynlegt er ad hafa ekki of langar tarnir i
einu og muna ad taka kaffipasu

pagnarskylda mikilvaeg innan hépsins

parf ad vera sveigjanlegur

parf ad vera tilbuinn ad taka patt i umreedum
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e Ef leidbeinandi setlar ad deila reynslu sinni, parf
han ad vera jakvaed og eitthvad sem haegt er ad

leera af

Namskeidid

i pessum kafla verdur sett upp hugmynd ad fimm vikna
namskeidi fyrir félagslega einangrada unglinga a
aldrinum 13 — 18 ara. Dagskrain verdur sett upp a pann
veg ad unglingarnir maeta tvisvar sinnum i viku i tvaer

klukkustundir i senn.

Nédmskeidin eru sett upp pannig ad pau byrja
alltaf @ einhverjum hoépeflisleik og enda alltaf a leik sem
heitir Vinattuvardan. Einnig munu timarnir verda
mestmegnis pannig ad unglingarnir séu ad taka virkan
patt og efi sig i mannlegum samskiptum. begar
dagskrain ad namskeidunum var sett upp purfti ad hafa i
huga ad ekki vaeri éparfa pressa a patttakendum pannig
ad namskeidid yrdi ekki frahrindandi. Vid myndum helst
vilja ad engin formleg dagskrd yréi gefin ut til

patttakenda pvi vid teljum ad hun geeti haft peer
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afleidingar ad patttakendur feeru ad mikla hana fyrir sér

og draga ur eigin getu.

Naudsynlegt er ad leidbeinandinn geti skapad
baegilegt, Oruggt og traust andrimsloft pannig ad
batttakendur fari ad treysta honum og vilji koma aftur.
Hann parf ad syna ad hann sé tilbdinn ad hjalpa peim og
sé til stadar fyrir patttakendur. Mogulegt er ad
leidbeinandinn purfi ad breyta dagskranni og baeta hana
bannig ad hun henti betur peim hép sem hann er ad
vinna med og er gott ad leidbeinandinn velti pvi fyrir sér
adur en namskeidid hefst. Einnig parf leidbeinandinn ad
muna ad taka avallt eina pasu medan a hverjum tima
stendur til pess ad patttakendur geti stadid upp og

fengid sér friskt loft.

Mikilveegt er fyrir leidbeinandann ad hafa
adgang ad salfraedingi eda pjonustumidstod ef unglingar
opna sig um eitthvad vidkveemt eda ef eitthvad mjog
erfitt kemur upp sem parfnast pess ad einstaklingar

burfi medferd.
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Verkefna- og leikjabanki fylgir med pannig ad
haegt er ad fletta upp 6llum peim leikjum og verkefnum

sem tilgreind eru i dagskranni.

e Leidbeinandi kynnir sig og sinn bakgrunn. Koma
bar inn a sin félagslegu tengsl og syna ad hann sé
til stadar og vilji hjalpa peim ut ar einangruninni.

e Spyrja patttakendur hvernig peim lidur med sjalfa
sig pessa stundina og med ad hafa komid a petta
namskeid.

e Nafnaleikur: bar sem allir segja hvad peir heita og
hvadan peir koma (skéla, baejarfélag o.fl.).

e Slokun.

e Hopeflisleikur: Hringurinn.

e Kynna markmid namskeidsins og uppbyggingu
bess.

e Leira sjalfan sig at fra pvi hvernig félagsvera

patttakandinn er ndna.
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Kanna hverjar vaentingar patttakenda séu til
namskeidsins.
Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.

Slokun — lidan patttakenda konnud.

Nafnaleikur — allir finna sér hreyfingu og svo
reyna allir ad muna n6fnin og hreyfingu a hvert
60ru

Félagsfeerni — prir saman i umraeedum um:
Leidbeinandi kemur med ségu sem audveldar ad
kynnast félki.

Vidtal — tveir og tveir saman og taka vidtal hvor
vid annan, i lokin kynna peir viomaelandann fyrir
hépnum.

Leikur: Verdlaunapeningur.

Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.
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Slokun — lidan patttakenda konnud.
Nafnaleikur, Nafn, hreyfing og hvada dyr tel ég
mig vera?

Hopaumraeda um slokunaradferdir og hvernig
pbzer geta beett vellidan okkar.

Leikur: Vellidan/Vanlidan.

paegindahringurinn.

o Bua til félagslegar adsteedur par sem
patttakendur geta farid at fyrir
pbaegindasveedio sitt og efa sig ad nota
slokunaraefingar til pess ad komast {
gegnum petta

Leikur: Handaflaekja.
Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.
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Slokun — lidan patttakenda konnud.
Vettvangsferd i eitthvad tomstundastarf, Fengin
kynning a starfsemi eda patttaka.

Leikur: Leynivinur.

Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.

Slokun — lidan patttakenda kénnud.

Leikur: Skévandi.

Umradur um fyrirmyndir, tveir og tveir saman
Hver vil ég vera! Allir fa tima til pess ad hugsa og
finna Ut hvernig peir vilja vera og hver sé
fyrirmyndin eda sa sem lita ma upp til dsamt
kostum hans. Bua til mynd: Teikna kall og
tilgreina i blédrum Gt fra kallinum. [ lokin syna
pbau hvert 6dru og segja fra.

Bua til kdkoskulur.

Leikur: Littu upp.
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Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.

Slokun — lidan patttakenda kénnud.

Leikur: Afmaelisdagur.

Jakvaed sjalfsmynd — tveir og tveir reeda saman.
Allir finna kostina sina.

Hépaumraedur um jakveeda sjalfsmynd.

Leikur: Eg er frabaer eins og ég er.
Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.

Slokun — lidan patttakenda konnud.
Leikur: Lifandi kapall.

Vinatta — tveir og tveir saman.

Leikur: Eiginleikar.

Leikur: Makaskipti.

Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.
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Slokun — lidan patttakenda konnud.

Leikur: Spilagaldurinn.

Leikur: Finna breytingar.

Hépaumraedur um hros.

Spila — patttakendur eda leidbeinandi velja spil
Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.

Slokun — lidan patttakenda kénnud.

Leikur: Yurt hringurinn.

Leidbeinandi kemur med klipusogu og raedir um
hana (leibeinandinn byr til klipuségur at fra
pbeim upplysingum sem hann feer i fyrsta tima i
konnunni).

Skipt i hdpa og fundin lausn a vandanum i
klipuségunum.

Leikur: Smaralind.

Umraedur um leikinn, hvernig patttakendum leid

a medan pau voru i leiknum.
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e Koma med hugmyndir og skipuleggija sidasta
timann.
e Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.

e Slokun —lidan patttakenda konnud.

e Leikur: Tilfinningasmidar.

o Hugleidsla — tveir og tveir saman sem lesa upp
leidbeiningar fyrir hugleidslu, porin skiptast svo a
hugleidingum.

o Hvernig getum vid nytt hugleidsluna til
ad baeta sjalfsmyndina.

o Getur han hjalpad okkur ad einhverju
00ru leyti.

e Leikur: Eg er mikils virdi vegna pess ad ...

e Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.
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e Slokun —lidan patttakenda kénnud.

e Leikur: Blindinginn.

e Leira sjalfan sig ut fra pvi hvernig félagsvera
patttakandinn er ordinn. Skoda muninn fra pvi i
fyrsta tima.

e Leikur: bPu ert gédur.

e Baka pitsu/elda saman.

e Borda og meta namskeidid.

o Foru patttakendur at fyrir
paegindahringinn?

o Hvad leerdud pid?

o Hvernig fannst ykkur namskeidid nytast,
hjalpadi pad eitthvad?

o Hefur eitthvad breyst i fari pinu?

o Hvad hafdi mest ahrif a pig?

e Velja stein — kanna lidan patttakenda eftir

timann.
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12. Timi
e Lokafjor/slutt par sem hugmyndir fra

patttakendum eda lei6beinanda er notad.
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Verkefna- og leikjabanki

Ahold: Ekkert.
Timi: 5 — 10 minutur.

Framkvaemd: batttakendur eiga an orda ad rada sér i
rod eftir faedingardegi og manudi. Fremst sa sem

faeddur er fyrst a arinu og svo koll af kolli.

Ahold: Eitthvad til pess ad binda fyrir augun &

helmingnum af hépnum.
Timi: 10 — 15 mindtur.

Framkvaemd: Hoépurinn myndar hring. batttakendur
vinna saman tveir og tveir. Annar faer bindi fyrir augun.
Hinn a sifan ad styra honum i ryminu & hina hlid
hringsins dan pess ad rekast 4 adra med pvi ad draga
fingur eftir baki hans. Ef fingur fer a haegri oxl, 4 ad
beygja til haegri, ef fingur fer a vinstri ox|, 4 ad beygja til
vinstri. Ef fingur er a hrygg a ad halda beint afram, ef
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fingur er tekinn af baki 4 ad stodva. Sidan er skipt um

hlutverk.

Ahold: Skriffeeri og blod.

Timi: 15 — 20 minutur.

Framkvaemd: bessa xfingu er haegt ad Utfeera @ margan

hatt.

1.

2.

Leidbeinandi parf ad undirbua afinguna a pann
hatt ad hann skrifar eins marga eiginleika og
haegt er ad hafa a mida, sem hann sidan plastar
inn til ad eiga fyrir naesta skipti.

Daemi um eiginleika gaetu verid: areidanlegur,
gladur, med gddan humor, yndislegur, satur,
vinnusamur, duglegur, jar8bundinn, gddur,
ddsamlegur, frabzer, anaegdur, hress, katur, blatt
afram o.fl.

Allir patttakendur eiga ad skrifa 3 jadkvaeda

eiginleika nidur & 3 mismunandi mida.
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Leidbeinandi leggur sidan alla midana i kassa eda korfu.

patttakendur sitja i hring. Allir eiga sidan ad draga sinn
mida, einn i einu. bar a eftir 4 sa sem er med mida ad
[ata einhvern i héopnum fa midann sem honum finnst
eiginleikinn passa vid. Pad ma ekki gefa sjalfum sér

mida.

S4 sem er med midann 34 ad leggja midann upp og nidur
(6fugan) fyrir framan pann sem 4 ad fa hann og sd ma
ekki kikja @ midann fyrr en allir hafa 1atid sina mida fra
sér. Eftir pad fa sér allir nyjan mida og gefa peim sem vid

a. Zfingin heldur afram pangad til ad midarnir eru bunir.

Pad er undir 6llum hépnum komid ad hver og einn eigi
ad hafa minnst einn mida hja sér. Enginn @ ad vera an
mida. betta er alls ekki keppni um pad hver faer flesta
midana.Pad 4 heldur ekki ad reyna ad komast ad pvi

hver gaf midann. Pad skiptir ekki mali.

begar allir midarnir eru bunir, 4 hver og einn ad lesa upp
sina mida. Raedid saman um hvort ykkur finnst pad sem

stendur @ midunum passa vid pann sem fékk hann.
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Markmidid med pessari afingu er pad ad madur litur oft

a sjalfan sig 6druvisi en adrir lita 4 mann.

Ef fair eru i hépnum er haegt ad lata alla patttakendur
skrifa 3 persénulega eiginleika fyrir hvern og einn, eins
og til deemis: Lisa, pu ert alltaf gl6d, brosmild og gédur

hlustandi.

Ahold: Stdlar.
Timi: 15 minutur.

Framkvaemd: patttakendur sitja i hring. Hver og einn &
ad hugsa um eitt atridi sem er einstakt vid hann sjalfan.
Einn byrjar og segir frd einhverju. Ef pad sama 4 vié um
fleiri standa peir upp og setjast ofan a hann. Ef pad
gerist & sd sem nedst situr ad upphugsa eitthvad med
hradi sem er einstakt vid sig og segja pad i von um pad

eigi ekki vid hina.
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Ahéld: Skriffaeri, blod, limband.
Timi: 15 minatur.

Framkvaemd: Allir i hopnum fa hver sitt blad par sem
stendur: ,Eg er mikils virdi vegna pess ad ....“. Hépurinn
hjalpast sidan ad vid ad festa bladid & bakid & hverjum
og einum. Sidan eiga allir ad ganga 4 milli og klara
setninguna hja hinum. Til deemis ,,....vegna pess ad pu
ert soélargeisli sem smitar fra pér hita og gledi til
annarra.” Tveer reglur sem verdur ad fara eftir: bad ma
ekki skrifa neikvaedan seinni hluta setningarinnar og allir

verda al skrifa minnst einu sinni @ hvern mida.

Ahold: Ekkert.
Timi: 10 minutur.

Framkvaemd: batttakendur standa i pérum hver a3 méti
6drum. Spilud er réleg ténlist medan 4 leiknum stendur.

patttakendur eiga ad horfa gaumgaefulega hvor @ annan
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i eina mindtu. Sidan & annar adilinn i parinu ad snua baki
i hinn. Pa hefur sa, sem var kyrr, 2 mindtur til pess ad
breyta fimm atridum i atliti sinu, taka nidur ur, bretta
upp ermar, taka af sér hdlsmen eda skipta um sokka vid
einhvern. Ad pessum tima lidnum snua hinir sér vid &
nyjan leik og eiga ad finna breytingar (ef illa gengur ma

gefa visbendingar). Svo er skipt um hlutverk.

Ahoéld: Ekkert,
Timi: 10 — 20 minutur,

Framkvaemd: batttakendur gripa i hendurnar hver &
60rum og purfa sidan ad leysa ur peirri fleekju sem hefur
myndast. Allir standa pétt i hring med utréttar hendur
og lokud augu. bvi naest finna allir hond til ad halda i, p6
ma ekki eingdngu taka i hondina & peim sem er naest
manni. Pegar allir eru bunir ad finna hénd til ad halda i
ba opna patttakendur augun og lita yfir handaflaekjuna
sem hefur myndast. Naesta skref er ad leysa

handaflaekjuna an pess ad sleppa hondum. Ad lokum a
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ad myndast einn hringur en stundum myndast tveir,

jafnvel prir hringir ef patttakendur eru mjég margir.

Ahold: Sver kadall bundinn med gédum hnut i endann
(pannig ad hann myndi hring) med t.d. pelastikki eda

réttum hnut.
Timi: 15 minutur.

Framkvaemd: batttakendur rada sér i hring i kringum
kadalinn (fyrir utan kadalinn). patttakendur eiga ad
standa gleidir, taka upp kadalinn og halda honum i um
bad bil mjadmahad, halla sér aftur & bak og beygja sig
haegt og rélega i hnjadnum par til allir setjast nidur. Ef
betta tekst ekki er mikilvaegt ad hopurinn leiti
sameiginlega ad leidum til pess ad takast aetlunarverkid.
bpegar pessum afanga hefur verid fagnad, a ad reyna ad
standa upp aftur. begar pad hefur tekist, taka allir 5
skref til haegri og reyna ad nyju (setjast nidur og standa

upp) og reyna sidan ad fullkomna haefni hdpsins i pessu.
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Pad eru margar leidir til ad hugleida en pegar madur er
ad byrja er einfaldast ad lata einhvern lesa fyrir sig
leidda hugleidslu. Passa parf ad engin truflun verdi a
medan hugleidslan stendur yfir, hafa naegan tima fyrir
hana og skapa ré t.d. med rélegri ténlist og jafnvel

kveikja a reykelsi.

1) Sestu nidur i paegilegan stél med beint bak og lokadu

augunum.

2) Slakadu 3, byrjadu 4 pvi ad spenna og slaka & 6llum
vodvum i likamanum, einn i einu, byrjad fra hofdi —
eyru, augu, munnur, nef og fikradu pig sidan nidur
allan likamann, axlir, hdls, handleggir, hendur, fingur,
brjost, kvidur, fétleggir, faetur, teer.

PU finnur muninn a slokun og spennu og likami pinn
slakar a. Finndu hvernig allur likaminn er ordinn

bagilega afslappadur og hugur pinn rdlegur.
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3)

4)

5)

6)

Pegar pu ert kominn i paegilegt, afslappad astand,
sjadu pa fyrir pér i huganum ad pu sért ad ganga i
skogi. Taktu eftir umhverfinu i kringum pig, litunum,
lyktinni.. PU gengur eftir stig @ milli trjanna par til ad

bu kemur ad stoéru hlidi.

bPu stoppar adeins fyrir framan hlidid adur en pu
opnar pad, taktu eftir pvi hvernig pad litur ut, er pad
ut tré eda jarni? hvernig er pad a litinn? pu teygir pig
ad hlidinu og opnar pad, hvernig er pad vidkomu,

hlytt eda kalt? ba gengur inn.

NU ertu kominn inn & gridastadinn pinn, stad sem pu
getur alltaf farid a pegar pu vilt slaka a eda ef pig
vantar hjalp, vernd eda parft bara gridastad til ad

hvila [din bein.

Pessi gardur litur Ut alveg eins og pu vilt, kannski er
pbetta ekki gardur heldur inngangur ad stérfenglegri

holl! petta er stadurinn pinn. Parna getur ekkert illt
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7)

skadad pig. Taktu eftir umhverfinu, litum, ilmi,
hljodi....

bparna getur pu komid til ad hitta verndardyr/
leidbeinendur  eda  jafnvel lidna  aettingja.
Parna getur pu bedid um ad hitta einhvern sem getur
svarad spurningum pinum. Hlustadu bara mjog vel
eftir svorunum pvi oft eru pau ekki bein svor heldur
myndir, takn, ord, lykt eda kannski heil setning.
Gleymdu bara ekki ad pakka peim sem pu hittir, fyrir
ad hafa komid til pin og talad vid pig.

Pegar pu ert tilbdin/n ad snua aftur ar hugleidslunni,
sjadu pa fyrir pér ad pu gangir aftur it um dyrnar og
gangir aftur sama stiginn til baka par til pa finnur ad
bl ert ad verda meira og meira var/vor um sjalfa/n

big og umhverfid.

Ahold: Skriffeeri og blad.

Timi: 15 — 20 minutur.
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Framkvaemd: Ppatttakendur vinna saman i porum.
patttakendur fa fimm mindtur til pess ad taka orstutt
viotal vid hver vid annan (nafn, faedingardagur,
uppahalds..., fjolskyldan) og eiga sidan ad kynna félaga

sinn fyrir hinum i hédpnum i stuttu mali.

Ahold: leir, hnifar, gaflar, pinnar.

Timi: 30 minuatur.

Framkvaemd: | pessu verkefni & ad méta i leir eitthvad
sem lysir sjalfsmynd einstaklingsins. Sidan fa allir
teekifeeri til ad segja fra sinu leirverki og fyrir hvad pad

stendur.

Vandi i vinattu

Svana og béra hafa verid vinkonur sidan paer voru litlar
stelpur. [ skdlanum hafa peer alltaf setid hlid vid hlid og
kemur afar vel saman. bzer eru vanar ad hittast a

laugardogum og gera eitthvad skemmtilegt, annadhvort

uti eda inni.
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Anna er nyflutt i hverfid og er i sama bekk og
pbaer Svana og bdéra. Einn daginn fer Anna ad tala vid
Svénu og béru. Svénu likar strax vel vid Onnu en béru
likar ekki eins vel vid hana. begar paer eru a leidinni
heim ur skélanum segir béra vid Svonu: ,bad er
laugardagur 4 morgun. Kemurdu ekki til min? Eg parf ad
tala um dalitid vid pig, svona i ré og naedi,” heldur hdn
afram. ,Eg er lika buin ad fa svolitid nytt sem mig langar
ad syna pér.” ,Ja, audvitad kem ég,” segir Svana.

»Sjaumst @ morgun. Bless, bless.”

Seinna um daginn hringir Anna i Svénu: ,Szl
Svana. Viltu koma i bid 4 morgun? betta er sifasta
syningin a ofsalega skemmtilegri mynd og 3 eftir faum
vid hamborgara.” Svana veit ekki hverju hdn a ad svara.
,Heyrdu,” segir hun, ,ég verd ad hugsa mig adeins um.
Get ég hringt i pig rétt strax?“ ,Ju, ju,” segir Anna, ,en

bad verdur abyggilega gaman hja okkur.”

Vandi Svonu er sa ad bidid a laugardaginn er &

sama tima og hun hafdi lofad ad fara til Péru. Svana veit

50




ekki hvad hun 4 ad gera. A hun ad hitta nyju stelpuna

eda a hun ad fara til vinkonu sinnar?
Spurningar:

Hvada vandi kom hér upp?

Af hverju er pad vandi?

Hvad getur Svana gert til ad leysa vandann?
Af hverju er pad géd leid?

Hver er besta leidin til ad leysa vandann?

Hvernig lidur Svonu ef hun velur pessa leid? Hvers

vegna?
Hvernig lidur béru? Hvers vegna?

Hvernig lidur Onnu? Hvers vegna?

Ahold: Midar med néfnum patttakenda.

Timi: 10 — 15 minutur.
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Framkvaemd: Leidbeinandi  skrifar ndfn  allra
patttakenda @ mida sem fara i einn pott. batttakendur
draga einn mida. bad ma ekki draga eigid nafn. begar
allir eru komnir med nafn & hver og einn ad nefna
einhvern jakvaedan eiginleika sem persénan 4@ midanum

hefur, hinir eiga ad giska & hver petta er.

Ahold: Stélar, spilastokkur.
Timi: 10 minutur.

Framkvamd: Sitja a stélum i hring og allir fa eitt spil ar
spilastokknum. Leidbeinandi bidur patttakendur ad
leggja sortina & minnid (hjarta, spadi, tigull, lauf).
Leidbeinandi dregur eitt spil i einu ur spilastokknum. Ef
upp kemur lauf eiga allir sem fengu lauf ad feera sig um
eitt saeti til haegri. Ef einhver situr & stélnum a haegri
hond verdur sa sem & ad feera sig ad setjast & hné pess
sem situr fyrir @ stélnum. Ef einhver situr ofan a pér

begar kemur ad pinni sort aftur, ertu leestur pangad til
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sa sem situr & pér hefur faert sig. Madur getur sem sagt
adeins flutt sig um eitt saeti til haegri ef madur er laus.
Kapallinn gengur ekki upp fyrr en einhver er kominn til

baka f sitt seeti aftur.

Ahold: Ekkert.
Timi: 10 minutur.

Framkvaemd: batttakendur standa i hring. Stjornandi
segir 6llum ad lita nidur. begar hann gefur skipunina:
,litid upp” eiga allir ad horfast i augu vid einhvern
annan i hopnum. Ef augnsamband naest eiga peir sem
horfast i augu ad reka upp 6skur og fara ur hringnum. Ef
keppandi naer ekki augnsambandi vid neinn, gefur
stjérnandinn skipunina: ,lita nidur.” Pannig gengur

leikurinn par til allir hafa ndd ,,augnsambandi”.

Ahold: Stoll.
Timi: 10 — 15 minutur.
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Framkvaemd: Tveir og tveir eru saman.

Allir nema einn eiga a0 finna sér félaga.

S4 sem er einn faer sér stodu uppi 4 stél og tekur ad sér
stjérnunina.

Stjérnandinn gefur poérunum einhverjar skipanir sem
parid verdur ad framkvaema eins og t.d. hall 8 méti leeri,
olnbogi @ méti enni og td &8 moéti hoku.

Oll périn verda ad gera pad sem peim er sagt, en mega
alltaf slappa af &4 milli. pad parf sem sagt ekki ad
framkvaema margar skipanir i einu adeins eina.

begar stjérnandinn er ordinn uppiskroppa med
hugmyndir kallar hann yfir hépinn ,,makaskipti“ pa eiga
allir ad finna sér annan félaga og sa sem var stjornandi

finnur sér félaga. Sa sem er eftir tekur svo vid stjorninni.

Pud kemur gangandi ad hlidi ad gardi, & hlidinu er
glansandi hvitt skilti med n6fnum peirra sem parna bua.
PU gengur inn gardinn og sérd petta fallega hus standa
beint fyrir framan pig. bu labbar nzer, kikir @ gluggann og

fyrir innan sérdu fjolskylduna saman komna vid ad spila.
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PU snyrd pér vid, labbar i kringum husid og rekur augun i
reykhafinn en ar honum lafir vinnuhanski. begar pu
horfir upp i himininn, séréu hvernig flugvélin flygur lagt

a lofti med pessa fallegu tennisspada vaengi.

Pad sem pessi saga gerir; hun hjalpar pér med hvernig
bu getur byrjad samskipti pin vid annad félk. begar pu
sérd skiltid a hlidinu pa geetir pu spurt vidmaelanda pinn
ad nafni. Daemid med husid; pa geetir pu spurt hvar
viokomandi 4 heima og pegar pu sérd fjolskylduna inn
um gluggann, veeri haegt ad spyrja um fjolskylduhagi
viokomandi. Vinnuhanskinn gefur hugmynd ad
spurningu um hvort vidkomandi sé i vinnu eda skdla og
tennisspadarnir a flugvélinni um ahugamal vidkomandi.
Haegt veeri ad gera soguna lengri og pa veaeri komin enn

lengri hugmynd ad umraedum.

Ahold: Ekkert.

Timi: 5— 10 minuatur.
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Framkvaemd: batttakendum skipad i rod, oxl i oxl.
Bundid er fyrir augu patttakenda (eda peir loka augum,
aheaetta/bpaegindi ad eigin polmérkum). batttakendur
mega ekki tala saman. NU eiga patttakendur ad rada sér

i rod eftir skostaerd.

Einfold slokun sem hazegt er ad nota pegar adstedur
verda erfidar: Anda inn og telja upp ad
fimm, anda svo Ut og teema magann alveg. Einnig er gott
ad hugsa um ad anda inn jakvaedni/ satt og sampykki/
skilningi/ fyrirgefningu og anda at neikvaedninni/
hofnuninni/ sektarkenndinni/ hefndinni. Endurtaka
nokkrum sinnum pangad til madur er ordinn rdlegri og

tilbuinn ad takast a vid verkefnid.

Onnur, lengri slokun sem gott er ad byrja 4 til pess ad

leera ad slaka a og finna vellidan sem fylgir:
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1) Komdu pér vel fyrir a rélegum stad, dempadu ljosid,
lokadu dyrunum. Sestu i peegilegan stdl, hafdu feeturna

a golfinu og lokadu augunum. Einnig ma liggja a golfinu.

2) Beindu athyglinni ad andardraettinum.

3) Dragdu andann djupt nokkrum sinnum og endurtaktu

i huganum ,,ég slaka 8“ pegar pu andar fra pér.

4) Beindu nua allri athyglinni ad andlitsvédvunum og
taktu eftir spennunni, andardraetti og augum. Sjadu fyrir
bér mynd af pessari spennu, hin geeti verid eins og reipi
med hnutum a. Sjadu fyrir pér spennuna leysast upp og
verda eins og slok teygja.

5) Taktu eftir hvernig 6ll spenna hverfur Ur andliti og
augum. begar spennan hverfur og slaknar 4, finnurdu

hvernig hun breidist Ut um allan likamann.

6) Spenntu andlitsvédvana og prystu augnlokunum

saman. Haltu spennunni og gerdu nu hid gagnstaeda vid
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spennu, slakadu & og finndu hvernig slokun breidist ut

um allan likamann.

7) Notadu nu pessa somu adferd a allan likamann;
kjalkana, halsinn, axlirnar, hrygginn, handleggi, hendur,
brjéstid, magann, faeturna, okklana, taernar eda par til
allur likaminn er ordinn slakur. Finndu spennuna i
hverjum likamshluta ogsjadu sidan fyrir pér hvernig
spennan leysist upp og hverfur. Endurtaktu petta sidan,
spenntu vodvana og gerdu sidan hid gagnstaeda, slakadu

a.

8) begar pu hefur slakad 4 ollum likamanum, lattu pd
fara vel um pig i nokkrar mindtur eda eins lengi og pig

langar til.

9) begar pig langar til ad vakna pa skaltu hleypa ljésinu i

gegnum augnlokin og bua pig undir ad opna augun og

skynja umhverfid.
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10) Opnadu augun og pér lidur vel og pu ert tilbdinn ad
taka 4 verkefnum sem bida. Til ad byrja med getur verid
erfitt ad einbeita sér ad slokun. Lattu pad ekki slad pig ut
af laginu, pad er adeins edlilegt, arangurinn kemur bratt

iljos.

Ahold: Hljomflutningstaeki og fjdlbreytt tonlist.

Timi: 10 mindtur eda pangad til stjérnandi akvedur ad

leiknum sé lokid.

Framkvaemd: Leikurinn er leikinn & afmdrkudum fleti.
Medan a leiknum stendur er leikin tonlist. Fyrst eiga allir
ad ganga ordalaust um i ryminu an pess ad snertast.
Naest er spilud hradari ténlist og pa eiga patttakendur
ad ganga hradar um rymid. [ neesta &fanga eiga
patttakendur ad ganga um og heilsa 66rum, an pess ad

snertast, pvi naest ad flyta sér og heilsa med hradi og ad
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endingu ganga rélega og heilsa rdlega og innilega.

Leiknum lykur pegar leikstjérnandinn segir svo.

Ahold: Spilastokkur med jafnmérgum spilum og

patttakendur eru.
Timi: 5 — 10 minutur.

Framkvaemd: batttakendur eiga ad rada sér ordalaust i
rod, samkvaemt talnagildum spilanna — asinn haestur.
Stjérnandi dreifir spilum til allra i hépnum og enginn ma
kikja @ hvada spil hann er med. batttakendur eiga ad
ganga um og skipta ad minnsta kosti prisvar um spil vid
adra i hépnum an pess ad kikja a spilid. Sidan gefur
stjérnandinn pau fyrirmaeli ad patttakendur eigi, pegar
hann gefur merki, ad rada sér i r6d fra einni hlid til
annarrar par sem hjartaas er fremstur og svo 6ll hjortun
og svo koll af kolli, naest keemi pa spadads og svo allir
spadar, koll af kolli, svo tiglar og i lokin lauf.
Stjérnandinn tekur timann. begar patttakendur telja ad

allir séu komnir & sinn stad rétta peir upp hond og syna
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stjérnandanum spilin. Hann skodar rédina og gefur upp
timann. Hann spyr hdépinn hvort hann geti sett sér
markmid um betri tima. begar samkomulag um
markmid hefur nadst er aftur skipt um spil i nokkur
skipti og svo eiga patttakendur ad rada sér upp a@ sama

hatt.

Ahold: Midar med tilfinningum 4.
Timi: 10 mindtur.

Framkveemd: Leidbeinandi  skrifar ~ mismunandi
tilfinningar 4 mida, audvitad er best ad plasta pa inn.
Hoépurinn situr i hring og allir fa ad draga mida. Ef pu
dregur mida sem a stendur ,,gladur”, 4 ad segja ,ég verd

o"

gladur pegar ....“. Pad ma lika segja fra einhverjum
adsteedum sem madur var i pegar madur upplifdi pessa
tilfinningu. Eins og til deemis; ,pegar ég atti afmaeli var

ég gladur.”
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Ahold: Mismunandi steinar, skeljar eda tolur
Timi: 10 mindtur.

Framkvaemd: batttakendur standa i hring. Leidbeinandi
undirbyr afinguna pannig ad hann safnar saman
morgum mismunandi steinum, skeljum eda tolum.
Enginn & ad vera eins, mismunandi lag, litur og aferd.
Lattu sidan alla velja sér stein sem & ad vera lysandi fyrir
bad hvernig hverjum og einum lidur, eda hvernig

dagurinn hefur verid.

Allir fa taekifaeri til pess ad segja fra tilfinningum sinum
ut fra steininum. Og af hverju madur valdi sér pennan

stein.

Ahold: Langir kadlar eda annad til ad merkja prja hringi
a golfid sem allir eru négu stérir til ad ruma alla

patttakendur, gott gdlfplass.
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Timi: 10-20 minudtur (mida parf vid ad leikurinn sé négu
langur til ad fram komi nokkur mismunandi svor
batttakenda en ekki svo langur ad félki fari ad leidast).
Framkvamd: Fyrir pennan leik parf ad merkja prja
misstéra hringi @ golfid hvern inni i 68rum. S& minnsti
pbarf pé ad vera négu stor til ad ruma vel alla
patttakendur og gott plass parf ad vera milli allra
hringjanna. Svaedid inni | innsta hring tdknar
bagindasvaedid okkar. Svaedid milli fyrstu hringjanna
tveggja er andvorpunarsvaedid, naest er teygjusvaedid og
svae0id par fyrir utan er Orvaentingarsvaedid.
Leidbeinandinn nefnir sidan ymsar adsteedur og hinir
patttakendurnir stadsetja sig inni @ breytingasvaedunum
eftir pvi hvernig peir telja ad peir myndu upplifa sig i
pbeim adstaedum. Til deemis ef leidbeinandi segir ,,ad
sitja heima og horfa a sjonvarpid” er liklegt ad allir muni
fara inn i innsta hring par sem pad er okkur flestum
mjog audvelt og tilheyrir paegindasvaedinu. Ef hann segir
hins vegar ,ad fara i teygjustokk”, munu sennilega

margir fara langt Ut 4 teygjusveedid 4 medan adrir
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myndu stiga yfir & orvaentingarsveedid vegna pess ad
beir teldu teygjustokk vera adsteedur sem ad peir rédu
ekki vid. Ef leidbeinandi segdi til deemis ,,ad keppa i
fétbolta” er ekki dliklegt ad myndi dreifast svolitid ur
hépnum, par sem sumir treystu sér vel i pad en adrir
teldu pad alveg éhugsandi. Gott er ad nefna nokkrar
mjog mismunandi adstedur til ad hdépurinn sja hversu

misjofn svor peirra verda.

Ahold: Skriffeeri, pappadiskar, band og gatari.
Timi: 15 minutur.

Framkvaemd: Sama markmid og i leiknum , Eg er mikils
virdi vegna pess ad....“. Hér fa allir patttakendur
pappadiska, par sem hver og einn a ad skrifa nafnid sitt i
midjuna a diskinum. Sidan eiga allir ad skrifa eina eda
fleiri jakveedar kvedjur & disk hvers og eins. Pad ma lika

skreyta diskana skemmtilega med glitri, palliettum og
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fleira. Einnig ma setja band i pa svo peir liti ennpd meira

ut sem verdlaunapeningar.

bessa afingu er tilvalid ad gera pegar allir i hépnum eru
farnir ad pekkjast vel og treysta hver 68rum eda pa ad
hépurinn gerir pessa afingu i sidasta skiptid sem
hopurinn hittist. Pa faer madur med sér eitthvad
apreifanlegt heim sem veitir anaegju og eitthvad sem

minnir mann a ad madur er mikils virdi.

Ahold: Ekkert.
Timi: 10 minutur.

Framkvaemd: Myndid hring par sem allir haldast i
hendur, vikkid hringinn par til allir finna ad pad er adeins
togad i pa. Gefdu 6llum numer 1 og 2 til skiptis. Bidjid
sidan 1 ad halla sérinn og 2 ad halla sér ut. Allir eiga ad
haldast afram i hendur og halda vel hver vid annan.
Mikilveegt er ad halla sér haegt og sigandi, bannad ad

beygja sig i mjodmum eda taka skref. Fetur eiga ad
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standa i hringnum med axlarbreidd a milli. Leikurinn
gengur Ut & ad stydja hvert annad og pad fer alveg eftir
studningnum sem veittur er hversu langt folk hallar sér.
Svo er ad sja hversu langt fram og aftur folk hallar sér.
Zfingin skapar meistarann. Préfid ad skipta um stodu
bannig ad peir sem halla fram halli sér aftur og 6fugt. An
bess ad sleppa hondum eda stiga skref ad sjalfsogdu.
Geeti tekid tima og kannski tekst pad ekki en petta er

ekki keppni og pad ma hlaeja ad pessu.

Ahold: Ekkert.
Timi: 10 minutur.

Framkvaemd: Patttakendur mynda hring. Allir snua
hagri 6xl inn i hringinn og standa pad pétt ad peir geta
lagt hond & oxl pess sem er fyrir framan pa. begar
stjérnandinn segir til eiga allir patttakendur i einu ad
klappa nokkrum sinnum blidlega 4 6xl pess sem er fyrir

framan og segja: ,pu ert gédur kennari, gar@baeingur,
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vinur“ eda hvad eina sem er sameiginlegt einkenni

hopsins.

Ahold: Ekkert.
Timi: 10 — 15 minutur.

Framkvaemd: Frabzer leikur til ad mynda gb0 tengsl og
ventumpykju innan hdpsins. Patttakandi stendur i
midju  hrings annarra  patttakenda sem geeta
hans/hennar. Sa sem stendur i midjunni lokar augunum
og hallar sér fram og til baka innan hringsins og adrir

lata hann/hana ganga 4 milli sin.

Myndid hring med u.p.b. sex til atta manns. Séu fleiri i
hringnum verdur hann of vidur til ad vera 6ruggur eda
koma ad gagni. Bj6did einum ad standa i midjum
hringnum med faetur saman og handleggi krosslagada
yfir bringu. begar allir eru tilbdnir mun sa, sem er inni i

hringnum og 4 ad falla, loka augunum og lata sig falla i
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eina att, skiptir ekki mali hvada att. S4 sem fellur zetti ad

|ata feetur vera & sama stad allan timann.
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Umradupunktar

Hvad er sjalfsmynd?

Er mikilveegt ad hafa sjalfsmynd — af hverju /af hverju
ekki?

Hvad er sjalfstraust?

Er mikilvaegt ad hafa sjalfstraust af hverju / af hverju
ekki?

Verdur lifid léttara?
Hvad er att vid med ad hafa sleema sjalfsmynd?

Getur madur séd pad a manneskju sem er med sleema
sjalfsmynd?

Hvad er att vid med ad hafa géda sjalfsmynd?

Getur madur séd pad a manneskju sem er med jakvaeda
sjalfsmynd?

Er einhver munur a sjalfsmynd straka og stelpna?

Er einhver munur a sjalfstrausti strdka og stelpna?
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Er haegt ad fela pad ef madur er med litid sjalfstraust
eda sleema sjalfsmynd?

Eru stelpur betri en strakar ad fela litid sjalfstraust eda
sleema sjalfsmynd?

Hvort er mikilvaegara, innri madur eda ytri madur?
Verdur sjalfsmynd betri ef madur faer hros fyrir vikid?

Verdur sjalfsmynd verri ef madur er alltaf ad heyra ef
madur gerir mistok?

Faer madur meira sjalfstraust vid ad steekka brjést eda
varir?

Hvad er att vid med pvi ad vera ,duglega/gdda stelpan,
duglegi/gddi strakurinn“?

Hver setur mork um pad hver er duglegri/betri fyrir
vikig?

Fyrir hverja 4 madur ad vera duglegur/gédur?
Er mikilveegt hvad 6drum finnst um mann sjalfan?
Er mikilveegt hvad pér finnst um sjalfan pig?

Hvort er mikilveegara: hvad pér pykir um sjalfan pig eda
hvad 6drum finnst?
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Hvad getur madur gert til ad auka sjalfsmat eda
sjalfstraust sitt?

Hver/hverjir geta aukid sjalfsmat eda sjalfstraust?

Hvad er paegindahringurinn?

Hvad er inni i okkar paegindahring?

Hvad er fyrir utan hann?

Hvad gerist ef vid forum ut fyrir paegindahringinn okkar?
Er naudsynlegt ad fara ut fyrir hann?

Hvernig veeri lifi6 ef vid veerum einungis inni i
baegindahringnum?

Getum vid staekkad paegindahringinn okkar?

Hvad er fyrirmynd?
Hver verdur fyrirmynd?

Af hverju @ madur sér fyrirmynd?
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Hvar finnur madur sina fyrirmynd?

Hvad hefur mest ahrif & mann pegar madur er ad leita
sér ad fyrirmynd?

Eru til gédar og sleemar fyrirmyndir?

Hver er munurinn a géori og sleemri fyrirmynd?

Hvernig eru géd samskipti?

Hvernig eru sleem samskipti?

Geta samskipti verid jakveed?

Geta samskipti verid neikveaed?

Er mikilveegt ad tengjast 66ru félki?

Hvernig kynnumst vid folki?

Er erfitt ad kynnast 68rum? — af hverju/ af hverju ekki?

Skiptir framkoma okkar gagnvart 6drum mali? — af
hverju?
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Hvernig vinur er ég?

Hvernig er draumavinurinn?

Hversu mikilvaegt er ad eiga vin?

Hef ég att vin?

Er ég vinur sjalfs min?

Skiptir pad einhverju mali ad vera vinur sjalfs sin?
Hvad er vinatta?

Hvad gerir madur til pess ad vera vinur einhvers?
Hvernig er gédur vinur?

A hvada hatt ert pu gédur vinur?

Er mikilveegt ad treysta vinum sinum?

Er mikilveegt ad vera hreinskilinn vid vin sinn?

Er mikilveegt ad vinir hafi somu dhugamal?

Er munur a stelpu- og strakavinum?

Getur madur verid hrifinn af vini sinum?

Hvad gerist ef besti vinur pinn verdur hrifinn af pér?
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Hvad gerir pu ef gdédur vinur pinn verdur alvarlega
veikur eda lidur illa?

Hvad gerir madur ef madur vill ekki vera vinur einhvers
afram?

Getur folk haett ad vera vinir?

Getur madur verid 6sammala vini sinum?

Er allt i lagi ad rifast vid vini sina?

Hvernig lidur peim sem eiga enga vini?

Hvernig eetli pad sé ad eiga enga vini?

Hvad gerir madur til pess ad seettast eftir dgreining?

Er haegt ad vera vinur margra an pess ad skilja einhvern
utundan?

Er mikilveegt ad sja til pess ad enginn verdi utundan?

Hvad er hros?
Er hrés alltaf jakveett? — af hverju/af hverju ekki?

Hvernig 4 ad hrésa?
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Hverju 4 ad hrésa?

Hvernig 4 a0 taka hrosi?

Er mikilveegt ad fa hrés?

Getur hros haft jakvaed ahrif?
Getur hrds haft neikvaed ahrif?

Getur madur hrésad an pess ad meina pad? — af hverju/
af hverju ekki?

Af hverju gerdist atburdurinn i ségunni?

Hver er gédur i sogunni og hver er slemur?

Af hverju atli ségupersdénan hafi brugdist svona vid eins
og hun gerdi? — var petta rétt sem hun gerdi?

Hvernig hefdi okkur 1idid ef vid hefdum lent i pessu?
Hvad hefdum vid gert ef vid hefdum lent i pessari
stoou?

Hefdum vid hjalpad ef vid hefdum stadid fyrir utan petta

mal?
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Daemi um efni i klipusdgur: stridni, drykkja, fikniefni,

party, feimni, sleem samskipti.
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