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Formáli 

Þessi handbók varð til við skrif á lokaverkefninu okkar 

sem er hluti af 10 eininga verkefni til BA prófs í 

Tómstunda- og félagsmálafræði við Háskóla Íslands. 

Þessi bók var sérstaklega skrifuð fyrir leiðbeinendur sem 

ætla sér að vinna með félagslega einangruðum 

unglingum og er markmið hennar að auðvelda 

leiðbeinendunum að aðstoða unglingana.  

Þessi handbók er byggð á greinargerð sem skrifuð var 

sem hluti af lokaverkefninu; þó eru nokkrar viðbætur í 

handbókinni. 

Við höfum kynnst félagslegri einangrun barna og 

unglinga í gegnum fyrri störf sem og í gegnum ættingja. 

Þess vegna fannst okkur mikilvægt að skrifa um þetta 

efni vegna þess að okkur þykir félagsleg einangrun vera 

ört stækkandi vandamál í samfélaginu, vandamál sem 

ekki fær nógu mikla athygli.  

Von okkar er sú að bókin komi til með að geta nýst 

leiðbeinendum í starfi með félagslega einangruðum 
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unglingum þannig að unglingarnir nái með hjálp 

hópastarfs að brjótast út úr þeirri einangrun sem þeir 

lifa við. 

Í lokin viljum við þakka leiðbeinandanum okkar, henni 

Ösp Árnadóttur, sem hefur veitt okkur ómældan 

stuðning í gegnum þessa vinnu. 
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Inngangur 

Handbók sem þessi er, eins og áður kom fram, fyrir 

leiðbeinendur sem ætla sér að vinna með félagslega 

einangraða unglinga. Þátttakendurnir eru félagslega 

einangraðir, hafa orðið fyrir eða verða fyrir einelti, eru 

óframfærnir eða óvirkir, sýna þunglyndis- og 

kvíðaeinkenni, eru óöruggir, hafa lítið sjálfstraust og 

neikvæða sjálfsmynd, hafa slaka félagsfærni og /eða búa 

við erfið uppeldisskilyrði.  

Hér er settur upp grunnur að námskeiði fyrir félagslega 

einangraða unglinga þar sem hópastarf er aðalatriðið. 

Þátttakendur fá tækifæri til þess að æfa sig í 

samskiptum hver við annan og læra að taka ábyrgð.  

Námskeiðin verða að vera þannig uppsett að rólegt 

andrúmsloft skapist og traust sé innan hópsins. Einnig 

að námskeiðið sé í grunninn skemmtilegt og að engum 

eigi eftir að leiðast þarna. Til þess að námskeið sem 

þetta skili tilsettum árangri, er nauðsynlegt að 

þátttakendur séu þarna af sjálfsdáðum og taki aðeins 

þátt í því sem þeir treysta sér í en séu þó tilbúnir til þess 
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að leggja á sig vinnu til að ná markmiðinu sem er að 

vinna bug á félagslegri einangrun með því að nota mikið 

hrós sem eflir sjálfstraustið. Þar að auki eru notaðar 

slökunaraðferðir sem ýta undir bætta vellíðan 

einstaklingsins. Námskeið sem þetta er ekki eingöngu 

ætlað félagsmiðstöðvum heldur öllum þeim sem hafa 

áhuga og tækifæri til þess að hjálpa félagslega 

einangruðum unglingum. Leiðbeinandi verður síðan að 

meta hvort þörf er á að fara í gegnum alla tímana. Einnig 

getur hann valið tímana sem henta þeim hóp sem hann 

er að fara að vinna með.  

Uppbygging bókarinnar er með þeim hætti að farið er í 

þau markmið sem ætlast er til að náist með 

námskeiðinu, tómstundir eru skilgreindar ásamt 

æviskeiðinu unglingsárin, farið verður yfir hvað 

sjálfstraust og sjálfsmynd sé og hvað hún gerir fyrir 

unglinginn. Félagsleg einangrun verður skilgreind og 

hverjar afleiðingar hennar eru. Tilgreindar eru leiðir til 

lausna þar á eftir. Verða nefndar fjórar leiðir sem hægt 

er að nýta sér til að vinna bug á félagslegri einangrun en 
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þó kemur hópastarf til með að vera sú lausn sem við 

vinnum hvað mest eftir. Þar á eftir kemur síðan hvert 

hlutverk leiðbeinandans er í öllu ferlinu. Hugmynd að 

námskeiði er síðan sett upp og fylgir því leikja- og 

verkefnabanki. 

Markmið 

Markmiðið með þessari bók er að auðvelda 

leiðbeinendum, í vinnu með félagslega einangruðum 

unglingum, að aðstoða þá svo að þeir komist út úr 

einangruninni. Til þess að aðstoða leiðbeinendur er sett 

upp hugmynd af námskeiði þar sem markvisst er unnið 

að því að fá unglingana til þess að æfa sig í samskiptum 

og ná góðri færni í því, efla sjálfstraustið með því að 

vera hluti af hóp því tilfinningin að tilheyra hóp er 

mikilvæg, auka félagslega færni þeirra þannig að 

sjálfsmyndin verði betri, hjálpa þeim að eignast vini, 

öðlast umburðarlyndi gangvart náunganum, bera 

virðingu og treysta hvert öðru ásamt því að þau geti sett 

sig í spor hvert annars. Einnig að aðstoða þau við að 
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komast í tómstundastarf og koma tómstundum inn í 

þeirra lífstíl.  

Unglingar 

Unglingsárin voru lengi vel skilgreind sem 

umbreytingartímabil á milli þess að vera barn í það að 

verða fullorðinn. Eftir að samfélagið breyttist urðu 

unglingsárin mikilvægari og þekking á þessu 

þroskaskeiði varð meiri. Í dag er ekki eingöngu horft á 

þetta þroskaskeið sem tímabil líkamsbreytinga heldur 

eiga sér stað breytingar á siðferðis- og vitsmunaþroska 

(Benjamín A. Árnason og Ólafur Proppé, 2011; Hörður 

Þorgilsson og Jakob Smári, 1993). Einnig er sjálfsmyndin 

að mótast, unglingurinn nær miklum félagslegum þroska 

og persónumótun á sér stað sem ákvarðar hvernig hann 

verður sem fullorðinn einstaklingur (Molina, Roca, 

Zamorano og Araya, 2010). Þrátt fyrir allar þessar 

breytingar er unglingurinn að takast á við gífurlega 

margar áskoranir eins og kynþroska, ýmislegt tengt 

náminu, breyttar fjölskylduaðstæður eða áfengis- og 
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vímuefnavanda. Það getur verið mismunandi hversu 

miklar afleiðingar þessir þættir hafa síðan á þroska hvers 

unglings fyrir sig og hvernig persóna unglingurinn verður 

í framtíðinni (Pousadaez, D. S., Arroyo, D., Hidalgo, L., 

Pérez-López, F. R. og Chedraui, P., 2011).  

Á meðan unglingsárin standa yfir þróa 

unglingarnir með sér sjálfstæði og fara þannig að standa 

meira á eigin fótum en þeir höfðu áður gert. Tengsl við 

fjölskyldu á þessum árum fara oft minnkandi en koma 

oft til baka þegar unglingarnir eldast (Birkeland, 

Thopson og Phares, 2005). Hægt er að segja að 

unglingsárin byrji á því líffræðilega og endi á því 

menningarlega. Þau byrja á líkamsbreytingum og verða 

þá kynin meira aðskilin en áður var. Þegar lengra líður á 

unglingsárin fer hugsunarhátturinn að þroskast og fer 

unglingurinn þá að skilja heiminn í víðara samhengi. Í 

kjölfar þess fer unglinginn að þyrsta eftir meira 

sjálfstæði og ná að vera samkvæmur sjálfum sér. Má 

segja að þessu ferli unglingsins ljúki þegar hann verður 

fullgildur í samfélag hinna fullorðnu og er orðinn fær um 
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að taka ákvarðanir í lífinu (Benjamín A. Árnasson og 

Ólafur Proppé, 2011). 

Jafningjahópurinn 

Rannsóknir hafa sýnt fram á að unglingar telja mikilvægt 

að fá að tilheyra hópi (Eccles og Gootman, 2002; Werner 

og Smith, 2001). Innan jafningjahópsins fer að mestu 

leyti allt félagslíf fram þannig má ætla að áhrifin frá 

hópum séu gríðarlega mikil. Mótun á viðmiðum, gildum 

og hugmyndum fer að miklu leyti fram innan þessa hóps 

(Margrét L. Guðmundsdóttir, Álfgeir L. Kristjánsson, Inga 

D. Sigfúsdóttir og Jón Sigurðarson, 2009).  Í jafningjahópi 

geta unglingarnir speglað sig og sínar skoðanir á öðrum 

ásamt því að þeir geta stutt hver annan í gegnum erfið 

tímabil unglingsáranna. 

Niðurstöður í rannsóknum hafa leitt í ljós að 

unglingar velja sér vini eftir því hverjum þeir líkjast í 

staðinn fyrir að þetta sé tilviljun. Þetta gæti verið 

skýringin á því af hverju hópar hafa svipaðar skoðanir og 

smekk á ýmsu (Brown B. B, 1990). 
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Staðalímynd er eitt af þeim vandamálum sem 

jafningjahópar glíma við. Þetta vandamál má meðal 

annars rekja til fjölmiðla. Þeir hafa dregið upp ákveðna 

ímynd af unglingum; að þeir séu einsleitur hópur.  

Fyrirmyndir 

Fyrirmyndir gegna stóru hlutverki í lífi hverrar 

manneskju og þá sérstaklega á unglingsárunum þegar 

einstaklingurinn er að finna út hver hann er og hver 

hann vill vera. Unglingurinn er að skoða hver viðhorf 

hans eru, hvaða gildi eru honum mikilvæg og finna út 

hvar áhugasviðið liggur (Sigurjón Björnsson, 1986; 16-

19). Út frá þessu leitar hann að einstaklingi eða 

fyrirmynd sem er að einhverju leyti líkur honum sjálfum 

(Shaffer, 1988).  

 Fyrirmyndirnar þurfa að vera meðvitaðar um að 

allt sem þær segja og gera getur haft áhrif á unglinginn. 

Þær fyrirmyndir sem standa unglingnum næst geta haft 

mikil áhrif á hann en um leið verið til staðar fyrir hann 

og veitt honum þá aðstoð sem hann þarf (Erla 
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Kristjánsdóttir, Jóhann I. Gunnarsson og Sæmundur 

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

 Mikilvægt er að fyrirmyndin sýni unglingnum 

virðingu þannig að hann finni hversu miklu máli hann 

skiptir. Þar með eflast tengslin á milli þeirra og traustið 

eykst. Einnig þarf hann að hafa í huga að leiðbeina 

unglingnum á uppbyggilegan hátt, með jákvæðri 

gagnrýni í staðinn fyrir að ætla að stjórna honum. 

Leiðbeinandinn þarf að gefa sér tíma til þess að hlusta 

en þannig getur unglingurinn fengið tækifæri til þess að 

leysa sín vandamál sjálfur á sínum forsendum. Auk þess 

er nauðsynlegt að hvetja unglinginn áfram og hjálpa 

honum að finna hvar áhugasvið hans og styrkur liggja 

(Erla Kristjánsdóttir og fl., 2004; Gordon, 2001; Sjölund, 

1965). Leiðbeinandinn hefur áhrif á unglinginn með 

fræðslu, ráðleggingum og stuðningi en í gegnum þetta 

allt getur hann komið sinni hegðun og viðhorfi til skila til 

unglingsins og er þar með að nýta sér aðstöðu sína sem 

fyrirmynd (Vilhjálmsson og Thorlindsson, 1998).  
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 Unglingurinn notar eins konar herminám til þess 

að finna sjálfan sig þar sem hann prófar sig áfram með 

því að herma eftir hegðun annarra og sjá hvaða 

viðbrögð hann fær. Hægt er að segja það sama með 

skoðanir þar sem hann notar skoðanir fullorðinna eða 

jafningja og finnur hvort það sé það sem honum í raun 

og veru finnst (Santrock, 2010). Við getum líka lært af 

hegðun annarra með því að fylgjast með hverjar 

afleiðingar gjörða þeirra verða því við höfum ekki tíma 

til þess að prófa allt sjálf og sjá hverjar afleiðingarnar 

verða og læra af því. Það sem við lærum sýnum við ekki 

endilega strax heldur getur það komið seinna því það fer 

eftir aðstæðum og viðbrögðunum sem við fáum hvort 

og hvenær við notum kunnáttuna sem við fáum. Með 

öðrum orðum þá höfum við lært margt þrátt fyrir að 

sýna það ekki og fer það eftir  viðbrögðum annarra 

hvaða hæfni við notum. Auk þess getum við kennt 

ákveðna hegðun eða hæfni með því að segja frá og tala 

um það en stundum stangast á það sem við segjum og 

það sem við gerum. Þá er áhrifaríkara það sem við 
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gerum en segjum, til dæmis að öskra á einhvern og 

segja honum að þegja, líkurnar eru því meiri á að barnið 

læri það sem er fyrir því haft heldur en sagt (Hörður 

Þorgilsson og Jakob Smári, 1993; 454).  

Sjálfsmynd 

Það sem mótar unglinginn hvað mest eru daglegar 

athafnir hans auk þess hvernig unglingurinn lítur á 

sjálfan sig. Unglingar verða sterkari eftir því sem 

sjálfsmynd þeirra er betri. Ef sjálfsmyndin nær ekki að 

mótast hjá unglingnum eru meiri líkur en ella að hann 

leiðist út í neikvæða hegðun (Berger 2004). Sjálfsmyndin 

er að mótast alla ævi og segir hún til um hver við erum 

og hvað við getum gert (Jóhann Ingi Gunnarsson og 

Sæmundur Hafsteinsson, 2005). Unglingurinn fær ekki 

sjálfsmyndina gefins frá samfélaginu né heldur er hún 

tilkomin eingöngu af ósjálfráðum þroska eins og 

líkamsvöxturinn. Hún verður til vegna langvarandi 

baráttu unglingsins við sjálfan sig. Allt að 

unglingsárunum er unglingurinn að leita að sjálfsmynd 

sinni og þroska hana. Ef þessi leit að sjálfsmyndinni 
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gengur illa, getur unglingurinn orðinn heltekinn af 

efasemdum um sjálfan sig og hlutverk hans verða óljós. 

Á þessum tímapunkti gæti unglingurinn einangrast frá 

öðrum ef hann heldur áfram að vera upptekinn af áliti 

annarra, eða það sem verra er að hann færi algjörlega 

inn í skelina sína og færi að verða sama um allt og alla, 

þar með talið sjálfan sig. Ef ekkert er gert og 

unglingurinn heldur áfram í þessu fari þá getur skaðinn 

af þessu orðið sá að unglingurinn nær að þróa með sér 

geðsjúkdóm eða sem verra er, reynir að binda eða 

bindur enda á líf sitt (Sigurjón Björnsson, 1986). 

Sjálfsmyndin mótast í samskiptum og með 

viðbrögðum annarra eins og svipbrigðum, augnaráði, 

áhuga og virðingu. Með sjálfsmyndinni verðum við 

meðvituð um hvað við getum og hvað við getum ekki, 

hvort við séum góð eða slæm, hvernig við eigum að 

haga okkur og bregðast við aðstæðum. Við myndum 

okkur skoðanir á öðrum og aðrir mynda sér skoðanir á 

okkur og gera þar af leiðandi væntingar til okkar. Á 

árunum 13 – 20 ára er sjálfsmyndin í sem mestri mótun. 
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Þarna fara unglingarnir að tilheyra hinum og þessum 

hópum og prófa ýmis hlutverk. Hlutverkin geta verið 

mismunandi eins og að vera alveg eins og vinkonan eða 

vinurinn eða aðrar fyrirmyndir (Stein, David B., 2009).  

Í því lífi sem unglingurinn á utan heimilisins fer 

fram leitin að persónulegu félagslegu sjálfsmyndinni. 

Þess vegna skipta þær aðstæður gríðarlega miklu máli 

fyrir hann. Mikilvægt er að hver og einn nái að þroska 

sjálfsmynd sína. Ef það gengur ekki eftir getur 

unglingurinn átt á hættu að það skapist brenglun á 

kynímynd, starfsvali og því sem þau taka sér fyrir hendur 

þegar á fullorðinsárin er komið (Stein, David B., 2009). 

Sjálfstraust 

Hægt er að segja að sjálfstraustið byggi á þremur 

meginþáttum, sjálfsmati, sjálfsmynd og sjálfsvirðingu 

(Erla Kristjánsdóttir, Jóhann I. Gunnarsson og 

Sæmundur Hafsteinsson, 2004). Sjálfstraust er eitthvað 

sem allir hafa en það getur bæði talist gott og lélegt. Sá 

sem telst hafa gott sjálfstraust, sér eigin getu og hefur 

trú á sjálfum sér. Hann hefur nógu mikið öryggi til þess 
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að segja það sem honum finnst og koma óskum sínum á 

framfæri, treysta öðrum í kringum sig og mynda 

heilbrigð tengsl. Þeir einstaklingar, sem hafa gott 

sjálfstraust, þekkja sjálfan sig vel og kunna að nýta sér 

sterku og veiku hliðar sínar. Helstu einkenni góðs 

sjálfstrausts eru tilfinningar, sem gefa einstaklingnum 

kraft til þess að framkvæma hluti og telja sig eiga skilið 

að öðlast hamingju og velgengni í lífinu (Erla 

Kristjánsdóttir og fl., 2004). Þegar einstaklingar hafa 

lélegt sjálfstraust, einkennist hugsun þeirra um hvað 

öðrum finnst um þá, á þann veg að þeir eigna öðrum 

sínar slæmu hugsanir um sjálfa sig. Þetta getur orðið 

vítahringur þegar unglingurinn er farinn að finna alla 

galla sína eða vanmátt og halda að allir taki eftir því og 

líti þar af leiðandi niður til hans. Þetta getur haft þær 

afleiðingar að unglingurinn forðast að vera innan um 

annað fólk til þess að aðrir sjái ekki hvernig hann er og 

fer að forðast þessar óþægilegu aðstæður og þær 

tilfinningar sem fylgja. Afleiðingarnar af þessu geta þá 

orðið þær að einstaklingurinn fer að einangrast 
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félagslega frá öllum (Jóhann I. Gunnarsson og 

Sæmundur Hafsteinsson, 2005). Einnig er talað um að 

þessir einstaklingar eigi erfitt með að aðlagast nýjum 

hlutum og aðstæðum, þeir eru einmana, kvíðnir, oft 

pirraðir og eru daprir (Sigrún Aðalbjarnardóttir og Kristín 

Lilja Garðarsdóttir, 2004). 

Til þess að möguleiki sé á því að bæta 

sjálfstraustið er nauðsynlegt að vera í þannig umhverfi 

að mistök séu leyfileg. Það eitt og sér að fá að gera 

mistök og læra af þeim án þess að vera dæmdur fyrir 

það, skilar miklu til baka til einstaklingsins og getur það 

aukið sjálfstraustið (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2008). 

Einnig getur unglingnum farið að líða betur með sjálfan 

sig og haft þar af leiðandi jákvæð áhrif á líf annarra 

ásamt því að aukið sjálfstraust getur fengið unglinginn til 

þess að nýta sína eigin burði og uppgötva tilganginn 

með lífinu. Aukið sjálfstraust breytir unglingnum ekki í 

ofurhetju þannig að hann fljóti í gegnum lífið frá einum 

frábærum árangri til þess næsta og verði ónæmur fyrir 

áföllum og áskorunum, eða hann finni aldrei til 
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vonleysis, vonbrigða né verði niðurdreginn (Sigurjón 

Björnsson, 1986).  

Félagsleg einangrun 

Félagsleg einangrun er stækkandi vandamál í þjóðfélagi 

okkar. Mikið hefur verið fjallað um þetta hugtak í heimi 

félagsvísindanna því margir halda því fram að þetta sé 

eitt af meginvandamálum nútíma þjóðfélags (Ofak, Starc 

og Sabic, 2006). Grunnþarfir manneskjunnar eru meðal 

annars að nærast, hafa skjól yfir höfði sér og tilheyra 

hópi en manneskjan hefur sterka löngun til þess að 

tilheyra hópi (Twenge og Baumeister, 2005). Ef 

einstaklingi verður útskúfað úr hóp er líklegt að hann 

eigi erfitt með að fóta sig í samfélaginu. Það sama má 

segja um dýrin því þau hópa sig saman og treysta hvert 

á annað, ef þau verða viðskila við hópinn þá eru þau í 

hættu (Baumeister, Brewer, Tice og Twenge, 2007).  

Félagsleg einangrun til lengri tíma getur haft 

slæm áhrif á félagslegan þroska ásamt því að hafa áhrif 

á andlega og líkamlega heilsu (Krause-Parello, 2008). 
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Nauðsynlegt er því fyrir alla að þekkja helstu einkenni 

þessa vandamáls svo hægt sé að grípa snemma inn í. 

Þegar einangrun og einmanaleiki eru orðin mikil getur 

líkaminn brugðist við með sálrænum veikindum eða 

líkamlegum (Krause-Parello, 2008). 

Þær rannsóknir, sem gerðar hafa verið í 

málefnum félagslega einangraðra unglinga, hafa iðulega 

sýnt að þeir skiptast í tvo hópa. Annar hópurinn er 

hávær og truflandi en hinn er hlédrægur og kvíðinn og 

það er hópurinn sem hinn almenni borgari heldur að 

allir hinir félagslega einangruðu tilheyri (Rubin og Mills, 

1998). 

Sú merking, sem við viljum leggja í hugtakið í 

dag, er að sá sem er félaglega einangraður á fáa sem 

enga vini og hefur lítil tengsl við sína jafnaldra og er oft 

kvíðinn og óframfærinn. Mikilvægt er samt sem áður að 

gera greinarmun á þeim unglingum sem glíma við 

félagslega einangrun þar sem legið geta tvær ólíkar 

ástæður að baki. Önnur þeirra er sú að honum var 

útskúfað úr jafningjahópnum og hin að unglingurinn 
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kaus sjálfur einangrunina (Corsano, Majorano og 

Champretavy, 2006). Við hvetjum því leiðbeinendur til 

þess að vanda valið á hópmeðlimum og hafa þessar 

tvær ástæður í huga.   

Það að glíma við félagslega einangrun á 

unglingsárunum getur tekið mikið á tilfinningalega 

reynslu unglingsins. Það að eiga ekki í neinum 

samskiptum eða vináttusambandi við sína jafningja 

getur haft þau áhrif að unglingurinn hefur lægra 

sjálfsálit og líklega fleiri erfiðleika við að aðlagast 

aðstæðum (Hall-Lande, Eisenberg, Cristenson og 

Neumark-Sztainer, 2007). Þeir þættir sem geta ýtt undir 

einmanaleika unglinga eru tvenns lags. Annars vegar 

persónuleikaþættir og hins vegar aðstæðubundnir 

þættir. Persónuleikaþættir eru til dæmis feimni, 

hlédrægni og lélegt sjálfsmat ásamt skapgerð 

unglingsins. Aðstæðubundnir þættir geta hins vegar 

verið alvarleg veikindi unglingsins, ástvinamissir, 

flutningur milli hverfa eða landshluta, skilnaður foreldra, 
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tengsl unglingsins við foreldra sína ásamt viðhorfi þeirra 

(Krause-Parello, 2008; Rubin, Lemare og Lollis, 1990). 

Skerðing á lífsgæðum hjá félagslega einangruðu 

fólki getur verið á þann veg að fólk fer ekki á 

almenningsstaði eins og verslunarmiðstöðvar, bókasöfn 

og banka svo eitthvað sé nefnt. Einnig kemur það í veg 

fyrir að fólk sæki í afþreyingu sem margir nýta sér eins 

og leikhús, bíó og matsölustaði, auk þess ferðalög og frí 

vegna fátæktar (Levitas, R., Pantanzis, C., Patsios, D. og 

Townsend, P., 2000). 

Hlutverk leiðbeinanda 

Þessa punktar, sem hér koma um hlutverk leiðbeinanda, 

fengum við að láni í Handbók fyrir leiðbeinendur í 

hópastarfi; fyrsti hluti, þema og umræður, sem 

Hafnarfjarðarbær gaf út fyrir hópastarf í 

félagsmiðstöðvum bæjarins. 

 Vera til staðar fyrir þátttakendur en samt sem 

áður hlutlægur 
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 Traustur og tryggur, þá erum við að tala um að 

standa við loforð 

 Stundvís 

 Fylgjast með og móta andrúmsloft þannig að það 

sé hlýlegt, krefjandi og uppbyggjandi 

 Sjá alla og lesa hópinn 

 Opinn og jákvæður 

 Ekki sparsamur á hrós 

 Ekki taka halda upp á neinn sérstakan 

þátttakanda 

 Vera réttlátur 

 Vertu vel undirbúinn fyrir hvern tíma 

 Ljúktu hverjum fundi vel 

 Nauðsynlegt er að hafa ekki of langar tarnir í 

einu og muna að taka kaffipásu  

 Þagnarskylda mikilvæg innan hópsins 

 Þarf að vera sveigjanlegur 

 Þarf að vera tilbúinn að taka þátt í umræðum 



28 
 

 Ef leiðbeinandi ætlar að deila reynslu sinni, þarf 

hún að vera jákvæð og eitthvað sem hægt er að 

læra af 

Námskeiðið 

Í þessum kafla verður sett upp hugmynd að fimm vikna 

námskeiði fyrir félagslega einangraða unglinga á 

aldrinum 13 – 18 ára. Dagskráin verður sett upp á þann 

veg að unglingarnir mæta tvisvar sinnum í viku í tvær 

klukkustundir í senn.  

 Námskeiðin eru sett upp þannig að þau byrja 

alltaf á einhverjum hópeflisleik og enda alltaf á leik sem 

heitir Vináttuvarðan. Einnig munu tímarnir verða 

mestmegnis þannig að unglingarnir séu að taka virkan 

þátt og æfi sig í mannlegum samskiptum. Þegar 

dagskráin að námskeiðunum var sett upp þurfti að hafa í 

huga að ekki væri óþarfa pressa á þátttakendum þannig 

að námskeiðið yrði ekki fráhrindandi. Við myndum helst 

vilja að engin formleg dagskrá yrði gefin út til 

þátttakenda því við teljum að hún gæti haft þær 
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afleiðingar að þátttakendur færu að mikla hana fyrir sér 

og draga úr eigin getu.  

Nauðsynlegt er að leiðbeinandinn geti skapað 

þægilegt, öruggt og traust andrúmsloft þannig að 

þátttakendur fari að treysta honum og vilji koma aftur. 

Hann þarf að sýna að hann sé tilbúinn að hjálpa þeim og 

sé til staðar fyrir þátttakendur. Mögulegt er að 

leiðbeinandinn þurfi að breyta dagskránni og bæta hana 

þannig að hún henti betur þeim hóp sem hann er að 

vinna með og er gott að leiðbeinandinn velti því fyrir sér 

áður en námskeiðið hefst. Einnig þarf leiðbeinandinn að 

muna að taka ávallt eina pásu meðan á hverjum tíma 

stendur til þess að þátttakendur geti staðið upp og 

fengið sér frískt loft.  

Mikilvægt er fyrir leiðbeinandann að hafa 

aðgang að sálfræðingi eða þjónustumiðstöð ef unglingar 

opna sig um eitthvað viðkvæmt eða ef eitthvað mjög 

erfitt kemur upp sem þarfnast þess að einstaklingar 

þurfi meðferð. 
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 Verkefna- og leikjabanki fylgir með þannig að 

hægt er að fletta upp öllum þeim leikjum og verkefnum 

sem tilgreind eru í dagskránni.  

 

1.   Tími   

 Leiðbeinandi kynnir sig og sinn bakgrunn. Koma 

þar inn á sín félagslegu tengsl og sýna að hann sé 

til staðar og vilji hjálpa þeim út úr einangruninni. 

 Spyrja þátttakendur hvernig þeim líður með sjálfa 

sig þessa stundina og með að hafa komið á þetta 

námskeið. 

 Nafnaleikur: Þar sem allir segja hvað þeir heita og 

hvaðan þeir koma (skóla, bæjarfélag o.fl.). 

 Slökun. 

 Hópeflisleikur: Hringurinn. 

 Kynna markmið námskeiðsins og uppbyggingu 

þess. 

 Leira sjálfan sig út frá því hvernig félagsvera 

þátttakandinn er núna. 
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 Kanna hverjar væntingar þátttakenda séu til 

námskeiðsins. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann. 

 

2.   Tími 

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Nafnaleikur – allir finna sér hreyfingu og svo 

reyna allir að muna nöfnin og hreyfingu á hvert 

öðru 

 Félagsfærni – þrír saman í umræðum um: 

 Leiðbeinandi kemur með sögu sem auðveldar að 

kynnast fólki. 

 Viðtal – tveir og tveir saman og taka viðtal hvor 

við annan, í lokin kynna þeir viðmælandann fyrir 

hópnum. 

 Leikur: Verðlaunapeningur. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  
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3.   Tími 

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð.  

 Nafnaleikur, Nafn, hreyfing og hvaða dýr tel ég 

mig vera? 

 Hópaumræða um slökunaraðferðir og hvernig 

þær geta bætt vellíðan okkar.  

 Leikur: Vellíðan/Vanlíðan. 

 Þægindahringurinn. 

o Búa til félagslegar aðstæður þar sem 

þátttakendur geta farið út fyrir 

þægindasvæðið sitt og æfa sig að nota 

slökunaræfingar til þess að komast í 

gegnum þetta 

 Leikur: Handaflækja. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  
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4.   Tími 

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Vettvangsferð í eitthvað tómstundastarf, Fengin 

kynning á starfsemi eða þátttaka. 

 Leikur: Leynivinur. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  

5.   Tími  

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Skóvandi. 

 Umræður um fyrirmyndir, tveir og tveir saman 

 Hver vil ég vera! Allir fá tíma til þess að hugsa og 

finna út hvernig þeir vilja vera og  hver sé 

fyrirmyndin eða sá sem líta má upp til ásamt 

kostum hans. Búa til mynd: Teikna kall og 

tilgreina í blöðrum út frá kallinum. Í lokin sýna 

þau hvert öðru og segja frá. 

 Búa til kókoskúlur. 

 Leikur: Líttu upp. 
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 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  

6.  Tími  

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Afmælisdagur. 

 Jákvæð sjálfsmynd – tveir og tveir ræða saman. 

 Allir finna kostina sína.  

 Hópaumræður um jákvæða sjálfsmynd. 

 Leikur: Ég er frábær eins og ég er. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  

7.   Tími 

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Lifandi kapall. 

 Vinátta – tveir og tveir saman. 

 Leikur: Eiginleikar. 

 Leikur: Makaskipti. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  
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8.   Tími  

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Spilagaldurinn. 

 Leikur: Finna breytingar. 

 Hópaumræður um hrós.  

 Spila – þátttakendur eða leiðbeinandi velja spil 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  

9.   Tími  

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Yurt hringurinn. 

 Leiðbeinandi kemur með klípusögu og ræðir um 

hana (leiðbeinandinn býr til klípusögur út frá 

þeim upplýsingum sem hann fær í fyrsta tíma í 

könnunni). 

 Skipt í hópa og fundin lausn á vandanum í 

klípusögunum. 

 Leikur: Smáralind. 

 Umræður um leikinn, hvernig þátttakendum leið 

á meðan þau voru í leiknum. 
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 Koma með hugmyndir og skipuleggja síðasta 

tímann. 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  

 

10.   Tími  

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Tilfinningasmíðar. 

 Hugleiðsla – tveir og tveir saman sem lesa upp 

leiðbeiningar fyrir hugleiðslu, pörin skiptast svo á 

hugleiðingum. 

o Hvernig getum við nýtt hugleiðsluna til 

að bæta sjálfsmyndina. 

o Getur hún hjálpað okkur að einhverju 

öðru leyti. 

 Leikur: Ég er mikils virði vegna þess að .... 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann.  
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11.  Tími 

 Slökun – líðan þátttakenda könnuð. 

 Leikur: Blindinginn. 

 Leira sjálfan sig út frá því hvernig félagsvera 

þátttakandinn er orðinn. Skoða muninn frá því í 

fyrsta tíma. 

 Leikur: Þú ert góður.  

 Baka pítsu/elda saman.   

 Borða og meta námskeiðið. 

o Fóru þátttakendur út fyrir 

þægindahringinn? 

o Hvað lærðuð þið? 

o Hvernig fannst ykkur námskeiðið nýtast, 

hjálpaði það eitthvað? 

o Hefur eitthvað breyst í fari þínu? 

o Hvað hafði mest áhrif á þig? 

 Velja stein – kanna líðan þátttakenda eftir 

tímann. 
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12.  Tími 

 Lokafjör/slútt þar sem hugmyndir frá 

þátttakendum eða leiðbeinanda er notað.  
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Verkefna- og leikjabanki 

Afmælisdagurinn 

Áhöld: Ekkert. 

Tími: 5 – 10 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur eiga án orða að raða sér í 

röð eftir fæðingardegi og mánuði. Fremst sá sem 

fæddur er fyrst á árinu og svo koll af kolli.  

Blindinginn 

Áhöld: Eitthvað til þess að binda fyrir augun á 

helmingnum af hópnum. 

Tími: 10 – 15 mínútur. 

Framkvæmd: Hópurinn myndar hring. Þátttakendur 

vinna saman tveir og tveir. Annar fær bindi fyrir augun. 

Hinn á síðan að stýra honum í rýminu á hina hlið 

hringsins án þess að rekast á aðra með því að draga 

fingur eftir baki hans. Ef fingur fer á hægri öxl, á að 

beygja til hægri, ef fingur fer á vinstri öxl, á að beygja til 

vinstri. Ef fingur er á hrygg á að halda beint áfram, ef 
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fingur er tekinn af baki á að stöðva. Síðan er skipt um 

hlutverk.  

Eiginleikar 

Áhöld: Skriffæri og blöð. 

Tími: 15 – 20 mínútur. 

Framkvæmd: Þessa æfingu er hægt að útfæra á margan 

hátt. 

1. Leiðbeinandi þarf að undirbúa æfinguna á þann 

hátt að hann skrifar eins marga eiginleika og 

hægt er að hafa á miða, sem hann síðan plastar 

inn til að eiga fyrir næsta skipti. 

Dæmi um eiginleika gætu verið: áreiðanlegur, 

glaður, með góðan húmor, yndislegur, sætur, 

vinnusamur, duglegur, jarðbundinn, góður, 

dásamlegur, frábær, ánægður, hress, kátur, blátt 

áfram o.fl.  

2. Allir þátttakendur eiga að skrifa 3 jákvæða 

eiginleika niður á 3 mismunandi miða.  
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Leiðbeinandi leggur síðan alla miðana í kassa eða körfu. 

Þátttakendur sitja í hring. Allir eiga síðan að draga sinn 

miða, einn í einu. Þar á eftir á sá sem er með miða að 

láta einhvern í hópnum fá miðann sem honum finnst 

eiginleikinn passa við. Það má ekki gefa sjálfum sér 

miða. 

Sá sem er með miðann á að leggja miðann upp og niður 

(öfugan) fyrir framan þann sem á að fá hann og sá má 

ekki kíkja á miðann fyrr en allir hafa látið sína miða frá 

sér. Eftir það fá sér allir nýjan miða og gefa þeim sem við 

á. Æfingin heldur áfram þangað til að miðarnir eru búnir. 

Það er undir öllum hópnum komið að hver og einn eigi 

að hafa minnst einn miða hjá sér. Enginn á að vera án 

miða. Þetta er alls ekki keppni um það hver fær flesta 

miðana.Það á heldur ekki að reyna að komast að því 

hver gaf miðann. Það skiptir ekki máli.  

Þegar allir miðarnir eru búnir, á hver og einn að lesa upp 

sína miða. Ræðið saman um hvort ykkur finnst það sem 

stendur á miðunum passa við þann sem fékk hann. 
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Markmiðið með þessari æfingu er það að maður lítur oft 

á sjálfan sig öðruvísi en aðrir líta á mann. 

Ef fáir eru í hópnum er hægt að láta alla þátttakendur 

skrifa 3 persónulega eiginleika fyrir hvern og einn, eins 

og til dæmis: Lísa, þú ert alltaf glöð, brosmild og góður 

hlustandi.  

Ég er frábær eins og ég er 

Áhöld: Stólar. 

Tími: 15 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur sitja í hring. Hver og einn á 

að hugsa um eitt atriði sem er einstakt við hann sjálfan. 

Einn byrjar og segir frá einhverju. Ef það sama á við um 

fleiri standa þeir upp og setjast ofan á hann. Ef það 

gerist á sá sem neðst situr að upphugsa eitthvað með 

hraði sem er einstakt við sig og segja það í von um það 

eigi ekki við hina.  
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Ég er mikils virði vegna þess að ..... 

Áhöld: Skriffæri, blöð, límband. 

Tími: 15 mínútur. 

Framkvæmd: Allir í hópnum fá hver sitt blað þar sem 

stendur: „Ég er mikils virði vegna þess að ....“. Hópurinn 

hjálpast síðan að við að festa blaðið á bakið á hverjum 

og einum. Síðan eiga allir að ganga á milli og klára 

setninguna hjá hinum. Til dæmis „....vegna þess að þú 

ert sólargeisli sem smitar frá þér hita og gleði til 

annarra.“ Tvær reglur sem verður að fara eftir: Það má 

ekki skrifa neikvæðan seinni hluta setningarinnar og allir 

verða að skrifa minnst einu sinni á hvern miða.  

Finna breytingar 

Áhöld: Ekkert. 

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur standa í pörum hver á móti 

öðrum. Spiluð er róleg tónlist meðan á leiknum stendur. 

Þátttakendur eiga að horfa gaumgæfulega hvor á annan 
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í eina mínútu. Síðan á annar aðilinn í parinu að snúa baki 

í hinn. Þá hefur sá, sem var kyrr, 2 mínútur til þess að 

breyta fimm atriðum í útliti sínu, taka niður úr, bretta 

upp ermar, taka af sér hálsmen eða skipta um sokka við 

einhvern. Að þessum tíma liðnum snúa hinir sér við á 

nýjan leik og eiga að finna breytingar (ef illa gengur má 

gefa vísbendingar). Svo er skipt um hlutverk. 

Handaflækja 

Áhöld: Ekkert, 

Tími: 10 – 20 mínútur, 

Framkvæmd: Þátttakendur grípa í hendurnar hver á 

öðrum og þurfa síðan að leysa úr þeirri flækju sem hefur 

myndast. Allir standa þétt í hring með útréttar hendur 

og lokuð augu. Því næst finna allir hönd til að halda í, þó 

má ekki eingöngu taka í höndina á þeim sem er næst 

manni. Þegar allir eru búnir að finna hönd til að halda í 

þá opna þátttakendur augun og líta yfir handaflækjuna 

sem hefur myndast. Næsta skref er að leysa 

handaflækjuna án þess að sleppa höndum. Að lokum á 
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að myndast einn hringur en stundum myndast tveir, 

jafnvel þrír hringir ef þátttakendur eru mjög margir.  

Hringurinn 

Áhöld: Sver kaðall bundinn með góðum hnút í endann 

(þannig að hann myndi hring) með t.d. pelastikki eða 

réttum hnút.  

Tími: 15 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur raða sér í hring í kringum 

kaðalinn (fyrir utan kaðalinn). Þátttakendur eiga að 

standa gleiðir, taka upp kaðalinn og halda honum í um 

það bil mjaðmahæð, halla sér aftur á bak og beygja sig 

hægt og rólega í hnjánum þar til allir setjast niður. Ef 

þetta tekst ekki er mikilvægt að hópurinn leiti 

sameiginlega að leiðum til þess að takast ætlunarverkið. 

Þegar þessum áfanga hefur verið fagnað, á að reyna að 

standa upp aftur. Þegar það hefur tekist, taka allir 5 

skref til hægri og reyna að nýju (setjast niður og standa 

upp) og reyna síðan að fullkomna hæfni hópsins í þessu.  
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Hugleiðsla 

Það eru margar leiðir til að hugleiða en þegar maður er 

að byrja er einfaldast að láta einhvern lesa fyrir sig 

leidda hugleiðslu. Passa þarf að engin truflun verði á 

meðan hugleiðslan stendur yfir, hafa nægan tíma fyrir 

hana og skapa ró t.d. með rólegri tónlist og jafnvel 

kveikja á reykelsi.  

1) Sestu niður í þægilegan stól með beint bak og lokaðu 

augunum. 

 

2) Slakaðu á, byrjaðu á því að spenna og slaka á öllum 

vöðvum í líkamanum, einn í einu, byrjað frá höfði – 

eyru, augu, munnur, nef og fikraðu þig síðan niður 

allan líkamann, axlir, háls, handleggir, hendur, fingur, 

brjóst, kviður, fótleggir, fætur, tær. 

 Þú finnur muninn á slökun og spennu og líkami þinn 

slakar á. Finndu hvernig allur líkaminn er orðinn 

þægilega afslappaður og hugur þinn rólegur. 
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3) Þegar þú ert kominn í þægilegt, afslappað ástand, 

sjáðu þá fyrir þér í huganum að þú sért að ganga í 

skógi. Taktu eftir umhverfinu í kringum þig, litunum, 

lyktinni.. Þú gengur eftir stíg á milli trjánna þar til að 

þú kemur að stóru hliði. 

 

4) Þú stoppar aðeins fyrir framan hliðið áður en þú 

opnar það, taktu eftir því hvernig það lítur út, er það 

út tré eða járni? hvernig er það á litinn? þú teygir þig 

að hliðinu og opnar það, hvernig er það viðkomu, 

hlýtt eða kalt? Þú gengur inn. 

 

5) Nú ertu kominn inn á griðastaðinn þinn, stað sem þú 

getur alltaf farið á þegar þú vilt slaka á eða ef þig 

vantar hjálp, vernd eða þarft bara griðastað til að 

hvíla lúin bein. 

 

6) Þessi garður lítur út alveg eins og þú vilt, kannski er 

þetta ekki garður heldur inngangur að stórfenglegri 

höll! Þetta er staðurinn þinn. Þarna getur ekkert illt 
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skaðað þig. Taktu eftir umhverfinu, litum, ilmi, 

hljóði…. 

Þarna getur þú komið til að hitta verndardýr/ 

leiðbeinendur eða jafnvel liðna ættingja. 

Þarna getur þú beðið um að hitta einhvern sem getur 

svarað spurningum þínum. Hlustaðu bara mjög vel 

eftir svörunum því oft eru þau ekki bein svör heldur 

myndir, tákn, orð, lykt eða kannski heil setning. 

 Gleymdu bara ekki að þakka þeim sem þú hittir, fyrir 

að hafa komið til þín og talað við þig. 

 

7) Þegar þú ert tilbúin/n að snúa aftur úr hugleiðslunni, 

sjáðu þá fyrir þér að þú gangir aftur út um dyrnar og 

gangir aftur sama stíginn til baka þar til þú finnur að 

þú ert að verða meira og meira var/vör um sjálfa/n 

þig og umhverfið. 

Hver kynnir annan 

Áhöld: Skriffæri og blað. 

Tími: 15 – 20 mínútur. 
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Framkvæmd: Þátttakendur vinna saman í pörum. 

Þátttakendur fá fimm mínútur til þess að taka örstutt 

viðtal við hver við annan (nafn, fæðingardagur, 

uppáhalds..., fjölskyldan) og eiga síðan að kynna félaga 

sinn fyrir hinum í hópnum í stuttu máli.  

Leira sjálfsmynd  

Áhöld: leir, hnífar, gaflar, pinnar. 

Tími: 30 mínútur. 

Framkvæmd: Í þessu verkefni á að móta í leir eitthvað 

sem lýsir sjálfsmynd einstaklingsins. Síðan fá allir 

tækifæri til að segja frá sínu leirverki og fyrir hvað það 

stendur. 

Klípusaga 

Vandi í vináttu 

Svana og Þóra hafa verið vinkonur síðan þær voru litlar 

stelpur. Í skólanum hafa þær alltaf setið hlið við hlið og 

kemur afar vel saman. Þær eru vanar að hittast á 

laugardögum og gera eitthvað skemmtilegt, annaðhvort 

úti eða inni.  
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Anna er nýflutt í hverfið og er í sama bekk og 

þær Svana og Þóra. Einn daginn fer Anna að tala við 

Svönu og Þóru. Svönu líkar strax vel við Önnu en Þóru 

líkar ekki eins vel við hana. Þegar þær eru á leiðinni 

heim úr skólanum segir Þóra við Svönu: „Það er 

laugardagur á morgun. Kemurðu ekki til mín? Ég þarf að 

tala um dálítið við þig, svona í ró og næði,“ heldur hún 

áfram. „Ég er líka búin að fá svolítið nýtt sem mig langar 

að sýna þér.“ „Jú, auðvitað kem ég,“ segir Svana. 

„Sjáumst á morgun. Bless, bless.“  

Seinna um daginn hringir Anna í Svönu: „Sæl 

Svana. Viltu koma í bíó á morgun? Þetta er síðasta 

sýningin á ofsalega skemmtilegri mynd og á eftir fáum 

við hamborgara.“ Svana veit ekki hverju hún á að svara. 

„Heyrðu,“ segir hún, „ég verð að hugsa mig aðeins um. 

Get ég hringt í þig rétt strax?“ „Jú, jú,“ segir Anna, „en 

það verður ábyggilega gaman hjá okkur.“  

Vandi Svönu er sá að bíóið á laugardaginn er á 

sama tíma og hún hafði lofað að fara til Þóru. Svana veit 
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ekki hvað hún á að gera. Á hún að hitta nýju stelpuna 

eða á hún að fara til vinkonu sinnar? 

Spurningar: 

Hvaða vandi kom hér upp? 

Af hverju er það vandi? 

Hvað getur Svana gert til að leysa vandann? 

Af hverju er það góð leið? 

Hver er besta leiðin til að leysa vandann? 

Hvernig líður Svönu ef hún velur þessa leið? Hvers 

vegna? 

Hvernig líður Þóru? Hvers vegna? 

Hvernig líður Önnu? Hvers vegna? 

Leynivinur 

Áhöld: Miðar með nöfnum þátttakenda. 

Tími: 10 – 15 mínútur. 
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Framkvæmd: Leiðbeinandi skrifar nöfn allra 

þátttakenda á miða sem fara í einn pott. Þátttakendur 

draga einn miða. Það má ekki draga eigið nafn. Þegar 

allir eru komnir með nafn á hver og einn að nefna 

einhvern jákvæðan eiginleika sem persónan á miðanum 

hefur, hinir eiga að giska á hver þetta er.  

 

Lifandi kapall 

Áhöld: Stólar, spilastokkur. 

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Sitja á stólum í hring og allir fá eitt spil úr 

spilastokknum. Leiðbeinandi biður þátttakendur að 

leggja sortina á minnið (hjarta, spaði, tígull, lauf). 

Leiðbeinandi dregur eitt spil í einu úr spilastokknum. Ef 

upp kemur lauf eiga allir sem fengu lauf að færa sig um 

eitt sæti til hægri. Ef einhver situr á stólnum á hægri 

hönd verður sá sem á að færa sig að setjast á hné þess 

sem situr fyrir á stólnum. Ef einhver situr ofan á þér 

þegar kemur að þinni sort aftur, ertu læstur þangað til 
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sá sem situr á þér hefur fært sig. Maður getur sem sagt 

aðeins flutt sig um eitt sæti til hægri ef maður er laus. 

Kapallinn gengur ekki upp fyrr en einhver er kominn til 

baka í sitt sæti aftur.  

Líttu upp 

Áhöld: Ekkert. 

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur standa í hring. Stjórnandi 

segir öllum að líta niður. Þegar hann gefur skipunina: 

,,lítið upp“ eiga allir að horfast í augu við einhvern 

annan í hópnum. Ef augnsamband næst eiga þeir sem 

horfast í augu að reka upp öskur og fara úr hringnum. Ef 

keppandi nær ekki augnsambandi við neinn, gefur 

stjórnandinn skipunina: ,,líta niður.“ Þannig gengur 

leikurinn þar til allir hafa náð ,,augnsambandi“. 

Makaskipti 

Áhöld: Stóll. 

Tími: 10 – 15 mínútur. 
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Framkvæmd:  Tveir og tveir eru saman. 

Allir nema einn eiga að finna sér félaga. 

Sá sem er einn fær sér stöðu uppi á stól og tekur að sér 

stjórnunina.  

Stjórnandinn gefur pörunum einhverjar skipanir sem 

parið verður að framkvæma eins og t.d. hæll á móti læri, 

olnbogi á móti enni og tá á móti höku. 

Öll pörin verða að gera það sem þeim er sagt, en mega 

alltaf slappa af á milli. Það þarf sem sagt ekki að 

framkvæma margar skipanir í einu aðeins eina. 

Þegar stjórnandinn er orðinn uppiskroppa með 

hugmyndir kallar hann yfir hópinn „makaskipti“ þá eiga 

allir að finna sér annan félaga og sá sem var stjórnandi 

finnur sér félaga. Sá sem er eftir tekur svo við stjórninni. 

Samskiptasaga 

Þú kemur gangandi að hliði að garði, á hliðinu er 

glansandi hvítt skilti með nöfnum þeirra sem þarna búa. 

Þú gengur inn garðinn og sérð þetta fallega hús standa 

beint fyrir framan þig. Þú labbar nær, kíkir á gluggann og 

fyrir innan sérðu fjölskylduna saman komna við að spila. 
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Þú snýrð þér við, labbar í kringum húsið og rekur augun í 

reykháfinn en úr honum lafir vinnuhanski. Þegar þú 

horfir upp í himininn, sérðu hvernig flugvélin flýgur lágt 

á lofti með þessa fallegu tennisspaða vængi.  

Það sem þessi saga gerir; hún hjálpar þér með hvernig 

þú getur byrjað samskipti þín við annað fólk. Þegar þú 

sérð skiltið á hliðinu þá gætir þú spurt viðmælanda þinn 

að nafni. Dæmið með húsið; þá gætir þú spurt hvar 

viðkomandi á heima og þegar þú sérð fjölskylduna inn 

um gluggann, væri hægt að spyrja um fjölskylduhagi 

viðkomandi. Vinnuhanskinn gefur hugmynd að 

spurningu um hvort viðkomandi sé í vinnu eða skóla og 

tennisspaðarnir á flugvélinni um áhugamál viðkomandi. 

Hægt væri að gera söguna lengri og þá væri komin enn 

lengri hugmynd að umræðum. 

Skóvandinn 

Áhöld: Ekkert.  

Tími: 5 – 10 mínútur. 
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Framkvæmd: Þátttakendum skipað í röð, öxl í öxl. 

Bundið er fyrir augu þátttakenda (eða þeir loka augum, 

áhætta/óþægindi að eigin þolmörkum). Þátttakendur 

mega ekki tala saman. Nú eiga þátttakendur að raða sér 

í röð eftir skóstærð.  

 

Slökun 

Einföld slökun sem hægt er að nota þegar aðstæður 

verða erfiðar: Anda inn og telja upp að 

fimm, anda svo út og tæma magann alveg. Einnig er gott 

að hugsa um að anda inn jákvæðni/ sátt og samþykki/ 

skilningi/ fyrirgefningu og anda út neikvæðninni/ 

höfnuninni/ sektarkenndinni/ hefndinni. Endurtaka 

nokkrum sinnum þangað til maður er orðinn rólegri og 

tilbúinn að takast á við verkefnið. 

 

Önnur, lengri slökun sem gott er að byrja á til þess að 

læra að slaka á og finna vellíðan sem fylgir:  
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1) Komdu þér vel fyrir á rólegum stað, dempaðu ljósið, 

lokaðu dyrunum. Sestu í þægilegan stól, hafðu fæturna 

á gólfinu og lokaðu augunum. Einnig má liggja á gólfinu. 

 

2) Beindu athyglinni að andardrættinum. 

 

3) Dragðu andann djúpt nokkrum sinnum og endurtaktu 

í huganum ,,ég slaka á“ þegar þú andar frá þér. 

 

4) Beindu nú allri athyglinni að andlitsvöðvunum og 

taktu eftir spennunni, andardrætti og augum. Sjáðu fyrir 

þér mynd af þessari spennu, hún gæti verið eins og reipi 

með hnútum á. Sjáðu fyrir þér spennuna leysast upp og 

verða eins og slök teygja. 

5) Taktu eftir hvernig öll spenna hverfur úr andliti og 

augum. Þegar spennan hverfur og slaknar á, finnurðu 

hvernig hún breiðist út um allan líkamann. 

 

6) Spenntu andlitsvöðvana og þrýstu augnlokunum 

saman. Haltu spennunni og gerðu nú hið gagnstæða við 
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spennu,  slakaðu á og finndu hvernig slökun breiðist út 

um allan líkamann. 

 

7) Notaðu nú þessa sömu aðferð á allan líkamann; 

kjálkana, hálsinn, axlirnar, hrygginn, handleggi, hendur, 

brjóstið, magann, fæturna, ökklana, tærnar eða þar til 

allur líkaminn er orðinn slakur. Finndu spennuna í 

hverjum líkamshluta og sjáðu síðan fyrir þér hvernig 

spennan leysist upp og hverfur. Endurtaktu þetta síðan, 

spenntu vöðvana og gerðu síðan hið gagnstæða, slakaðu 

á. 

 

8) Þegar þú hefur slakað á öllum líkamanum, láttu þá 

fara vel um þig í nokkrar mínútur eða eins lengi og þig 

langar til.  

 

9) Þegar þig langar til að vakna þá skaltu hleypa ljósinu í 

gegnum augnlokin og búa þig undir að opna augun og 

skynja umhverfið. 
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10) Opnaðu augun og þér líður vel og þú ert tilbúinn að 

taka á verkefnum sem bíða. Til að byrja með getur verið 

erfitt að einbeita sér að slökun. Láttu það ekki slá þig út 

af laginu, það er aðeins eðlilegt, árangurinn kemur brátt 

í ljós. 

 

Smáralindin 

Áhöld: Hljómflutningstæki og fjölbreytt tónlist. 

Tími: 10 mínútur eða þangað til stjórnandi ákveður að 

leiknum sé lokið. 

Framkvæmd: Leikurinn er leikinn á afmörkuðum fleti. 

Meðan á leiknum stendur er leikin tónlist. Fyrst eiga allir 

að ganga orðalaust um í rýminu án þess að snertast. 

Næst er spiluð hraðari tónlist og þá eiga þátttakendur 

að ganga hraðar um rýmið. Í næsta áfanga eiga 

þátttakendur að ganga um og heilsa öðrum, án þess að 

snertast, því næst að flýta sér og heilsa með hraði og að 
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endingu ganga rólega og heilsa rólega og innilega. 

Leiknum lýkur þegar leikstjórnandinn segir svo.  

Spilagaldurinn 

Áhöld: Spilastokkur með jafnmörgum spilum og 

þátttakendur eru. 

Tími: 5 – 10 mínútur.  

Framkvæmd: Þátttakendur eiga að raða sér orðalaust í 

röð, samkvæmt talnagildum spilanna – ásinn hæstur. 

Stjórnandi dreifir spilum til allra í hópnum og enginn má 

kíkja á hvaða spil hann er með. Þátttakendur eiga að 

ganga um og skipta að minnsta kosti þrisvar um spil við 

aðra í hópnum án þess að kíkja á spilið. Síðan gefur 

stjórnandinn þau fyrirmæli að þátttakendur eigi, þegar 

hann gefur  merki, að raða sér í röð frá einni hlið til 

annarrar þar sem hjartaás er fremstur og svo öll hjörtun 

og svo koll af kolli, næst kæmi þá spaðaás og svo allir 

spaðar, koll af kolli, svo tíglar og í lokin lauf. 

Stjórnandinn tekur tímann. Þegar þátttakendur telja að 

allir séu komnir á sinn stað rétta þeir upp hönd og sýna 
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stjórnandanum spilin. Hann skoðar röðina og gefur upp 

tímann. Hann spyr hópinn hvort hann geti sett sér 

markmið um betri tíma. Þegar samkomulag um 

markmið hefur náðst er aftur skipt um spil í nokkur 

skipti og svo eiga þátttakendur að raða sér upp á sama 

hátt. 

Tilfinningasmíðar  

Áhöld: Miðar með tilfinningum á. 

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Leiðbeinandi skrifar mismunandi 

tilfinningar á miða, auðvitað er best að plasta þá inn. 

Hópurinn situr í hring og allir fá að draga miða. Ef þú 

dregur miða sem á stendur „glaður“, á að segja „ég verð 

glaður þegar ....“. Það má líka segja frá einhverjum 

aðstæðum sem maður var í þegar maður upplifði þessa 

tilfinningu. Eins og til dæmis; „þegar ég átti afmæli var 

ég glaður.“  
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Velja stein 

Áhöld: Mismunandi steinar, skeljar eða tölur 

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur standa í hring. Leiðbeinandi 

undirbýr æfinguna þannig að hann safnar saman 

mörgum mismunandi steinum, skeljum eða tölum. 

Enginn á að vera eins, mismunandi lag, litur og áferð. 

Láttu síðan alla velja sér stein sem á að vera lýsandi fyrir 

það hvernig hverjum og einum líður, eða hvernig 

dagurinn hefur verið.   

Allir fá tækifæri til þess að segja frá tilfinningum sínum 

út frá steininum. Og af hverju maður valdi sér þennan 

stein.  

Vellíðan/vanlíðan 

Áhöld: Langir kaðlar eða annað til að merkja þrjá hringi 

á gólfið sem allir eru nógu stórir til að rúma alla 

þátttakendur, gott gólfpláss. 
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Tími: 10-20 mínútur (miða þarf við að leikurinn sé nógu 

langur til að fram komi nokkur mismunandi svör 

þátttakenda en ekki svo langur að fólki fari að leiðast). 

Framkvæmd: Fyrir þennan leik þarf að merkja þrjá  

misstóra hringi á gólfið hvern inni í öðrum. Sá minnsti 

þarf þó að vera nógu stór til að rúma vel alla 

þátttakendur og gott pláss þarf að vera milli allra 

hringjanna. Svæðið inni í innsta hring táknar 

þægindasvæðið okkar. Svæðið milli fyrstu hringjanna 

tveggja er andvörpunarsvæðið, næst er teygjusvæðið og 

svæðið þar fyrir utan er örvæntingarsvæðið. 

Leiðbeinandinn nefnir síðan ýmsar aðstæður og hinir 

þátttakendurnir staðsetja sig inni á breytingasvæðunum 

eftir því hvernig þeir telja að þeir myndu upplifa sig í 

þeim aðstæðum. Til dæmis ef leiðbeinandi segir ,,að 

sitja heima og horfa á sjónvarpið“ er líklegt að allir muni 

fara inn í innsta hring þar sem það er okkur flestum 

mjög auðvelt og tilheyrir þægindasvæðinu. Ef hann segir 

hins vegar „að fara í teygjustökk“, munu sennilega 

margir fara langt út á teygjusvæðið á meðan aðrir 
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myndu stíga yfir á örvæntingarsvæðið vegna þess að 

þeir teldu teygjustökk vera aðstæður sem að þeir réðu 

ekki við. Ef leiðbeinandi segði til dæmis ,,að keppa í 

fótbolta“ er ekki ólíklegt að myndi dreifast svolítið úr 

hópnum, þar sem sumir treystu sér vel í það en aðrir 

teldu það alveg óhugsandi. Gott er að nefna nokkrar 

mjög mismunandi aðstæður til að hópurinn sjá hversu 

misjöfn svör þeirra verða. 

 

Verðlaunapeningar 

Áhöld: Skriffæri, pappadiskar, band og gatari.  

Tími: 15 mínútur. 

Framkvæmd: Sama markmið og í leiknum „Ég er mikils 

virði vegna þess að....“. Hér fá allir þátttakendur 

pappadiska, þar sem hver og einn á að skrifa nafnið sitt í 

miðjuna á diskinum. Síðan eiga allir að skrifa eina eða 

fleiri jákvæðar kveðjur á disk hvers og eins. Það má líka 

skreyta diskana skemmtilega með glitri, pallíettum og 
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fleira. Einnig má setja band í þá svo þeir líti ennþá meira 

út sem verðlaunapeningar. 

Þessa æfingu er tilvalið að gera þegar allir í hópnum eru 

farnir að þekkjast vel og treysta hver öðrum eða þá að 

hópurinn gerir þessa æfingu í síðasta skiptið sem 

hópurinn hittist. Þá fær maður með sér eitthvað 

áþreifanlegt heim sem veitir ánægju og eitthvað sem 

minnir mann á að maður er mikils virði.  

Yurt hringurinn 

Áhöld: Ekkert.  

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Myndið hring þar sem allir haldast í 

hendur, víkkið hringinn þar til allir finna að það er aðeins 

togað í þá. Gefðu öllum númer 1 og 2 til skiptis. Biðjið 

síðan 1 að halla sér inn og 2 að halla sér út. Allir eiga að 

haldast áfram í hendur og halda vel hver við annan. 

Mikilvægt er að halla sér hægt og sígandi, bannað að 

beygja sig í mjöðmum eða taka skref. Fætur eiga að 
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standa í hringnum með axlarbreidd á milli. Leikurinn 

gengur út á að styðja hvert annað og það fer alveg eftir 

stuðningnum sem veittur er hversu langt fólk hallar sér. 

Svo er að sjá hversu langt fram og aftur fólk hallar sér. 

Æfingin skapar meistarann. Prófið að skipta um stöðu 

þannig að þeir sem halla fram halli sér aftur og öfugt. Án 

þess að sleppa höndum eða stíga skref að sjálfsögðu. 

Gæti tekið tíma og kannski tekst það ekki en þetta er 

ekki keppni og það má hlæja að þessu. 

Þú ert góður 

Áhöld: Ekkert. 

Tími: 10 mínútur. 

Framkvæmd: Þátttakendur mynda hring. Allir snúa 

hægri öxl inn í hringinn og standa það þétt að þeir geta 

lagt hönd á öxl þess sem er fyrir framan þá. Þegar 

stjórnandinn segir til eiga allir þátttakendur í einu að 

klappa nokkrum sinnum blíðlega á öxl þess sem er fyrir 

framan og segja: „þú ert góður kennari, garðbæingur, 
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vinur“ eða hvað eina sem er sameiginlegt einkenni 

hópsins. 

Þytur í laufi 

Áhöld: Ekkert. 

Tími: 10 – 15 mínútur. 

Framkvæmd: Frábær leikur til að mynda góð tengsl og 

væntumþykju innan hópsins. Þátttakandi stendur í 

miðju hrings annarra þátttakenda sem gæta 

hans/hennar. Sá sem stendur í miðjunni lokar augunum 

og hallar sér fram og til baka innan hringsins og aðrir 

láta hann/hana ganga á milli sín. 

Myndið hring með u.þ.b. sex til átta manns. Séu fleiri í 

hringnum verður hann of víður til að vera öruggur eða 

koma að gagni. Bjóðið einum að standa í miðjum 

hringnum með fætur saman og handleggi krosslagaða 

yfir bringu. Þegar allir eru tilbúnir mun sá, sem er inni í 

hringnum og á að falla, loka augunum og láta sig falla í 
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eina átt, skiptir ekki máli hvaða átt. Sá sem fellur ætti að 

láta fætur vera á sama stað allan tímann.  
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Umræðupunktar 

Jákvæð sjálfsmynd 

Hvað er sjálfsmynd? 

Er mikilvægt að hafa sjálfsmynd – af hverju /af hverju 

ekki? 

Hvað er sjálfstraust? 

Er mikilvægt að hafa sjálfstraust af hverju / af hverju 

ekki? 

Verður lífið léttara? 

Hvað er átt við með að hafa slæma sjálfsmynd? 

Getur maður séð það á manneskju sem er með slæma 

sjálfsmynd? 

Hvað er átt við með að hafa góða sjálfsmynd? 

Getur maður séð það á manneskju sem er með jákvæða 

sjálfsmynd? 

Er einhver munur á sjálfsmynd stráka og stelpna? 

Er einhver munur á sjálfstrausti stráka og stelpna? 
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Er hægt að fela það ef maður er með lítið sjálfstraust 

eða slæma sjálfsmynd? 

Eru stelpur betri en strákar að fela lítið sjálfstraust eða 

slæma sjálfsmynd? 

Hvort er mikilvægara, innri maður eða ytri maður? 

Verður sjálfsmynd betri ef maður fær hrós fyrir vikið? 

Verður sjálfsmynd verri ef maður er alltaf að heyra ef 

maður gerir mistök? 

Fær maður meira sjálfstraust við að stækka brjóst eða 

varir? 

Hvað er átt við með því að vera „duglega/góða stelpan, 

duglegi/góði strákurinn“? 

Hver setur mörk um það hver er duglegri/betri fyrir 

vikið? 

Fyrir hverja á maður að vera duglegur/góður? 

Er mikilvægt hvað öðrum finnst um mann sjálfan? 

Er mikilvægt hvað þér finnst um sjálfan þig? 

Hvort er mikilvægara: hvað þér þykir um sjálfan þig eða 

hvað öðrum finnst? 
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Hvað getur maður gert til að auka sjálfsmat eða 

sjálfstraust sitt? 

Hver/hverjir geta aukið sjálfsmat eða sjálfstraust? 

 

Þægindahringurinn 

Hvað er þægindahringurinn? 

Hvað er inni í okkar þægindahring? 

Hvað er fyrir utan hann? 

Hvað gerist ef við förum út fyrir þægindahringinn okkar? 

Er nauðsynlegt að fara út fyrir hann? 

Hvernig væri lífið ef við værum einungis inni í 

þægindahringnum? 

Getum við stækkað þægindahringinn okkar? 

 

Fyrirmyndir 

Hvað er fyrirmynd? 

Hver verður fyrirmynd? 

Af hverju á maður sér fyrirmynd? 
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Hvar finnur maður sína fyrirmynd? 

Hvað hefur mest áhrif á mann þegar maður er að leita 

sér að fyrirmynd? 

Eru til góðar og slæmar fyrirmyndir? 

Hver er munurinn á góðri og slæmri fyrirmynd? 

Félagsfærni  

Hvernig eru góð samskipti? 

Hvernig eru slæm samskipti? 

Geta samskipti verið jákvæð? 

Geta samskipti verið neikvæð? 

Er mikilvægt að tengjast öðru fólki? 

Hvernig kynnumst við fólki? 

Er erfitt að kynnast öðrum? – af hverju/ af hverju ekki?  

Skiptir framkoma okkar gagnvart öðrum máli? – af 

hverju? 
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Vinátta 

Hvernig vinur er ég? 

Hvernig er draumavinurinn? 

Hversu mikilvægt er að eiga vin? 

Hef ég átt vin? 

Er ég vinur sjálfs mín? 

Skiptir það einhverju máli að vera vinur sjálfs sín? 

Hvað er vinátta? 

Hvað gerir maður til þess að vera vinur einhvers?  

Hvernig er góður vinur? 

Á hvaða hátt ert þú góður vinur? 

Er mikilvægt að treysta vinum sínum? 

Er mikilvægt að vera hreinskilinn við vin sinn? 

Er mikilvægt að vinir hafi sömu áhugamál? 

Er munur á stelpu- og strákavinum? 

Getur maður verið hrifinn af vini sínum? 

Hvað gerist ef besti vinur þinn verður hrifinn af þér? 
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Hvað gerir þú ef góður vinur þinn verður alvarlega 

veikur eða líður illa? 

Hvað gerir maður ef maður vill ekki vera vinur einhvers 

áfram? 

Getur fólk hætt að vera vinir? 

Getur maður verið ósammála vini sínum? 

Er allt í lagi að rífast við vini sína? 

Hvernig líður þeim sem eiga enga vini? 

Hvernig ætli það sé að eiga enga vini? 

Hvað gerir maður til þess að sættast eftir ágreining? 

Er hægt að vera vinur margra án þess að skilja einhvern 

útundan? 

Er mikilvægt að sjá til þess að enginn verði útundan? 

 

Hrós 

Hvað er hrós? 

Er hrós alltaf jákvætt? – af hverju/af hverju ekki? 

Hvernig á að hrósa?  
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Hverju á að hrósa? 

Hvernig á að taka hrósi? 

Er mikilvægt að fá hrós? 

Getur hrós haft jákvæð áhrif? 

Getur hrós haft neikvæð áhrif? 

Getur maður hrósað án þess að meina það? – af hverju/ 

af hverju ekki? 

 

Klípusögur 

Af hverju gerðist atburðurinn í sögunni? 

Hver er góður í sögunni og hver er slæmur? 

Af hverju ætli sögupersónan hafi brugðist svona við eins 

og hún gerði? – var þetta rétt sem hún gerði? 

Hvernig hefði okkur liðið ef við hefðum lent í þessu? 

Hvað hefðum við gert ef við hefðum lent í þessari 

stöðu? 

Hefðum við hjálpað ef við hefðum staðið fyrir utan þetta 

mál? 
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Dæmi um efni í klípusögur: stríðni, drykkja, fíkniefni, 

partý, feimni, slæm samskipti.  
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