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Útdráttur 

Þetta verkefni er tvískipt, annars vegar greinargerð og hins vegar handbók. Greinargerðin er 

byggð á heimildum, kenningum og rannsóknum en handbókin, sem henni fylgir, er unnin upp 

úr greinargerðinni. Í handbókinni er einnig að finna uppbyggingu á námskeiði sem er ætlað 

félagslega einangruðum unglingum ásamt verkefna- og leikjabanka. Verkefnið í heild var 

unnið eftir rannsóknarspurningunni „Hvernig getur hópastarf dregið úr félagslegri 

einangrun?“ Til þess að komast að svarinu lásum við margar greinar og bækur ásamt því að 

skoða leikjafræðina vel með það í huga hvernig leikir geta nýst í hópastarfi. Einnig skoðuðum 

við rannsóknir sem gerðar hafa verið á félagslegri einangrun, sjálfstrausti, sjálfsmynd, 

tómstunda- og hópastarfi. Eftir þessa vinnu sáu við það skýrt að hópastarf getur gert mikið 

fyrir félagslega einangraðan ungling og eflt sjálfstraust hans.  
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Formáli  

BA verkefnið okkar er 10 eininga lokaverkefni í tómstunda- og félagsmálafræði við Háskóla 

Íslands og skiptist það í greinargerð og handbók. Greinargerðin kemur til með að styðja við 

handbókina þar sem hún er að mestu leyti unnin upp úr greinargerðinni. Markmiðið með 

þessu verkefni er að búa til efni fyrir leiðbeinendur sem hafa áhuga á að hjálpa félagslega 

einangruðum unglingum við að vinna sig út úr einangruninni.  

 Á lokaönn okkar í BA náminu tókum við báðar vettvangsnám sem tengdist 

lokaverkefninu okkar. Við fengum reynslu af því að vinna með unglingum með margs konar 

félagsleg vandamál og sáum hvað félagsleg einangrun er mikið vandamál. Áhuginn hafði 

kviknað fyrr á þessu málefni þar sem við höfum báðar unnið með börnum og unglingum sem 

hafa glímt við félagslega einangrun, auk þess þekkjum við þetta í gegnum fjölskylduna. Þar 

sem við höfðum kynnst þessu vandamáli vel fannst okkur mikilvægt að skrifa um það og 

reyna að vekja fólk til umhugsunar. Okkur þykir þetta vera ört stækkandi vandamál í 

samfélaginu sem ekki fær næga athygli. Von okkar er sú að lokaverkefnið okkar nái að hjálpa 

einhverjum sem glímir við félagslega einangrun og ef það gerir það, þó það sé ekki nema 

einn, er markmiðinu náð.  

 Þar sem vinnan að baki lokaverkefnisins hefur tekið mikinn tíma og útheimt 

þolinmæði, langar okkur að þakka þeim sem hafa lagt okkur lið og sérstaklega 

leiðbeinandanum okkar, henni Ösp, fyrir góða leiðsögn, hreinskilni og dyggan stuðning í 

gegnum alla vinnuna. Auk þess viljum við þakka Elínu Árnadóttur fyrir hönnun og 

uppsetningu á forsíðu handbókarinnar, þeim kennurum sem kenndu okkur í gegnum námið, 

fjölskyldum okkar og vinum fyrir ómældan stuðning og þolinmæði. 
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1 Inngangur 

Í þessari greinargerð verður fjallað almennt um unglinga en með því hugtaki er átt við 

einstaklinga á aldrinum 13 – 18 ára (Íslensk orðabók, 2007). Áður fyrr var þetta þroskaskeið 

ekki viðurkennt en eftir því sem samfélagið hefur þróast, breyttist viðhorfið til þessa tímabils 

og úr varð þroskaskeiðið unglingsárin. Þetta tímabil einkennist af mótun sjálfsmyndar og 

sjálfstrausts og veltur allt á því hvernig unglingurinn kemst í gegnum tímabilið, hvernig hann 

verður sem fullorðinn einstaklingur. Sjálfsmynd er það hvernig einstaklingurinn sér sjálfan sig 

og sé meðvitaður um hvað hann getur, hvernig hann er og hvernig hann á að bregðast við 

ólíkum aðstæðum. Sjálfstraustið byggir svo á því hversu góð sjálfsmyndin er en það gefur 

einstaklingum trú á eigin getu til þess að framkvæma hluti (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann I. 

Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2004). Ef einstaklingur er með lélega sjálfsmynd 

getur það haft þær afleiðingar að hann verður heltekinn af ranghugmyndum um sjálfan sig 

og hlutverk hans verða óljós (Sigurjón Björnsson, 1986). Sama má segja um einstakling með 

lélegt sjálfstraust en hann forðast aðra og eignar þeim sínar slæmu hugsanir gagnvart sjálfum 

sér (Jóhann I. Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2005;71-75). 

Á þessu tímabili minnka samskipti unglingsins við fjölskylduna en í staðinn verða þeir 

háðir vinum eða jafningjahópum. Þarna fer jafningjahópurinn að gegna stóru hlutverki í lífi 

unglingsins og mótar hann skoðanir sínar og viðhorf út frá hópnum (Birkeland, Thopson og 

Phares, 2005). Þrátt fyrir að jafningjahópurinn gegni svona stóru hlutverki eru alltaf 

einhverjir sem ná ekki að tilheyra einhverjum hópi og einangrast félagslega. Þessir 

einstaklingar eiga oft fáa sem enga vini, verða kvíðnir og óframfærnir. Því má segja að 

félagsleg einangrun  getur leitt af sér lélega sjálfsmynd og sjálfstraust (Corsano, Majorano og 

Campretavy, 2006). 

Í gegnum tómstundastarf er hægt að vinna með ýmiss konar hópastarf sem getur 

hjálpað félagslega einangruðum einstaklingum út úr einangruninni. Þar fá þeir tækifæri til 

þess að umgangast aðra undir leiðsögn og æfa sig í góðum mannlegum samskiptum. 

Leiðbeinandinn þarf að skapa traust, hafa uppbyggjandi og krefjandi verkefni ásamt því að 

vera góð fyrirmynd (Handbók fyrir leiðbeinendur í hópastarfi; fyrsti hluti þema og umræður). 

Þær leiðir sem hægt er að nota, auk hópastarfs, til þess að koma einstaklingum út úr 

einangruninni eru aðferðir eins og reynslumiðað nám, lausnamiðaðar aðferðir og 

hugmyndafræði Thomasar Gordons. 
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1.1 Markmið verkefnisins 

Markmiðið með þessari greinargerð er að styðja við handbókina sem er ætluð fyrir 

leiðbeinendur sem stýra hópastarfi fyrir félagslega einangraða unglinga. Notast verður við 

þær rannsóknir og kenningar sem gerðar hafa verið á hópastarfi, félagslegri einangrun, 

sjálfsmynd, sjálfstrausti, tómstundastarfi og á unglingsárunum til þess að styðja við efni 

námskeiðsins sem sett er fram í handbókinni.  

1.2 Uppbygging ritgerðar 

Leitast verður við að svara rannsóknarspurningunni „Hvernig er hægt að nota hópastarf til 

þess að vinna á félagslegri einangrun unglinga?“  

 Greinargerðin skiptist í inngang, átta yfirkafla, tíu undirkafla og lokaorð. Í upphafi 

verður farið í skilgreiningu á unglingsárunum og horft á þann aldur út frá lagalegu 

sjónarhorni. Jafningjahópurinn er síðan tekinn fyrir en hann skiptir gríðarlega miklu máli á 

þessu æviskeiði. Þar á eftir er farið í fyrirmyndirnar sem unglingarnir eiga, hvernig þær hafa 

áhrif á hegðun og líðan unglingsins. Í lok kaflans er farið yfir hvert hlutverk foreldra er en 

hlutverk þeirra breytist mikið á þessum tíma, foreldrarnir fara úr því að vera aðalfólkið í lífi 

barnsins yfir í að vera neðarlega á vinsældalistanum hjá unglingnum.  

 Næsti aðalkafli er þróun sjálfsmyndar sem er hvað mest í mótun á unglingsárunum 

þrátt fyrir að hún mótist alla ævi. Þar á eftir verður farið í sjálfstraustið, mikilvægi þess og 

hversu mikil áhrif það getur haft á unglinginn. Félagsleg einangrun kemur þar á eftir og getur 

hún haft slæmar afleiðingar á borð við þunglyndi, kvíða og einmanaleika. Komið verður inn á 

mikilvægi tómstunda og hversu miklu máli þær skipta við mótun sjálfsmyndar, auk þess 

hversu gott forvarnagildi tómstundir geta haft. Einnig er margt sem getur hindrað félagslega 

einangraða unglinga við þátttöku og verður fjallað um þær hindranir. Þegar búið er að gera 

grein fyrir hindrununum er komið inn á þær leiðir sem hægt er að nota til þess að ráða fram 

úr vandamálinu. Þær lausnir, sem við komum með, eru lausnamiðaðar aðferðir, 

hugmyndafræði Thomasar Gordons, reynslumiðað nám og hópastarf. Sú lausn sem okkur 

leist hvað best á er hópastarf og verður það í aðalhlutverki. Því næst er skoðað hvert hlutverk 

leiðbeinandans er út frá því hvernig hann getur aðstoðað unglinginn við að komast út úr 

félagslegri einangrun. Eftir það verður síðan farið yfir fræðin á bak við leikina og verkefnin 

sem við völdum fyrir námskeiðið. Í lokin eru síðan lokaorð þar sem rannsóknarspurningunni 

er svarað og samantekt á öllum helstu atriðum greinargerðarinnar.  
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2 Unglingsárin 

Margir miða við að þegar gelgjuskeiðið byrjar, marki það upphaf unglingsáranna en 

mismunadi skilgreiningar eru á því hvenær það byrjar og hvenær það endar. Sumir telja að 

það hefjist við 10 til 13 ára aldurinn og ljúki í kringum tvítugt en það er samt sem áður 

einstaklingsbundið. Auk þess ráða félags- og menningarlegar aðstæður, sem unglingur býr 

við, hvenær gelgjan eða unglingsárin hefjast og enda (Benjamín A. Árnason og Ólafur Proppé, 

2011). Unglingsárin eru talin mjög mikilvægur tími í lífi allra og telja fræðimenn að tvö 

mikilvægustu æviskeiðin í lífi sérhvers einstaklings séu á fósturskeiðinu og á unglingsárunum 

(Molina, Roca, Zamorano og Araya, 2010). Ekki er lengra en um 200 ár síðan unglingsárin 

voru fyrst skilgreind sem þroskaskeið. Áður fyrr var þetta tímabil sem leið hjá án þess að 

nokkur gæfi því sérstaka athygli og var þá aðeins horft á þroskaskeiðin „barn“ og 

„fullorðinn“. Tímabilið þar á milli einkenndist af óstöðugleika, eirðarleysi, tilfinningalegu 

ójafnvægi og mótþróa (Benjamín A. Árnason og Ólafur Proppé, 2011).  

Eftir því sem samfélagið breyttist og þróaðist jókst skilningurinn á þroskaskeiði 

unglingsins og hlaut það viðurkenningu almennings. Í dag er ekki eingöngu horft á þetta 

þroskaskeið sem tímabil þar sem unglingurinn er að þroskast og vaxa (Benjamín A. Árnason 

og Ólafur Proppé, 2011; Hörður Þorgilsson og Jakob Smári, 1993; 62, 662). Unglingurinn 

gengur í gegnum miklar breytingar á þessu tímabili og eru það einna helst líkamsbreytingar, 

siðferðis- og vitsmunaþroskabreytingar. 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, þroskast hugsunarhátturinn og 

unglingurinn fer að skilja heiminn í víðara samhengi. Í kjölfar þess fer unglinginn að þyrsta 

eftir meira sjálfstæði og ná að vera samkvæmur sjálfum sér. Auk þess verða breytingar 

gagnvart náminu, breytt staða unglingsins innan fjölskyldunnar og vandamál með áfengi og 

vímuefni geta átt sér stað. 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, Arroyo, Hidalgo, Pérez-López, og Chedraui, 2011). Þessi ár 

einkennast því af mikilli vinnu við að móta sjálfsmyndina, finna út hvernig unglingurinn vill 

vera í framtíðinni, verða sjálfstæðari og fara þannig að standa meira á eigin fótum en hann 

hafði áður gert  (Benjamín A. Árnason og Ólafur Proppé, 2011; Birkeland, Thopson og Phares, 

2005).  
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Í kjölfar þessara breytinga í samfélaginu hafa kröfur til unglinga aukist frá því sem 

áður var. Menntun er ein af þessum kröfum til þess að unglingurinn geti lifað ásættanlegu lífi 

þegar hann kemst á fullorðinsárin. Ástæðan fyrir kröfu sem þessari er sú að sérhæfðara 

vinnuafl þarf í samfélaginu sem er í stöðugri þróun (Benjamín A. Árnason og Ólafur Proppé, 

2011). Önnur krafan er sú að unglingar þurfa snemma að tileinka sér mannlega færni og vera 

opnir fyrir ólíkum sjónarmiðum og skoðunum. Þessar breytingar, sem hafa átt sér stað, eru 

ekki neikvæðar heldur hafa þær opnað fleiri möguleika fyrir unglinginn (Pittman, Diversi, og 

Ferber, 2002). Um leið og kröfunum hefur fjölgað, byrja unglingar seinna að axla ábyrgð eins 

og fullorðin manneskja en það er gert meðal annars með því að lengja skólaskyldu. Einnig eru 

unglingar taldir vera mikilvægur neytendahópur til dæmis hjá tískuverslunum og 

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

Smári, 1993; 62, 662). 

Umhverfið hefur því mikil áhrif á unglinginn og er nauðsynlegt að hann fái þann 

stuðning sem hann þarf frá nánustu fjölskyldu og vinum (Ismayilova, Ssewamala og Karimli, 

2012). En tengsl við fjölskyldu á þessum árum fara oft minnkandi og koma oftast til baka 

þegar unglingurinn eldist (Birkeland, Thopson og Phares, 2005). Má því segja að þessu ferli 

unglingsins ljúki þegar hann verður fullgildur í samfélagi hinna fullorðnu og sé orðinn fær um 

að taka ákvarðanir í lífinu (Benjamín A. Árnason og Ólafur Proppé, 2011). 

2.1 Unglingar út frá lagalegu sjónarhorni 

Í þessari greinargerð skilgreinum við unglinga á aldursbilinu 13-18 ára því við 18 ára aldur 

verður unglingur sjálfráða samkvæmt íslenskun lögum (Lögræðislög nr. 71/1997) og við 13 

ára aldurinn hefja börn nám í svokölluðum unglingadeildum. Sveitarfélögum er skylt að hafa 

skipulagt forvarnastarf fyrir unglinga samkvæmt 35. grein laga nr. 40/1991. Tilgangurinn með 

því er að beina unglingum inn á rétta braut í lífinu.  

Kveðið er á um það í Barnasáttmála Sameinuðu þjóðanna að félagsmálastofnanir og 

aðrir sem koma að málum barna og unglinga skuli ávallt hafa það sem forgang eða því sem 

barninu er fyrir bestu. Nauðsynlegt er að hafa félagsþjónustu virka til þess að veita 

unglingum og fjölskyldum þeirra stuðning ef á þarf að halda, veita þeim viðeigandi meðferð 

og koma á forvörnum (Barnasáttmálinn, e.d.).  

Í siðareglum Félags fagfólks í frítímaþjónustu (2009) er fjallað um að fagfólk skuli 

stuðla að því að allir einstaklingar fái að njóta sömu tækifæra til þess að eiga innihaldsríkan 



12 

frítíma með heilbrigðum lífshætti og forvörnum. Einnig á fagfólkið að leitast við að skapa 

unglingnum vettvang þar sem hann getur sjálfur valið þau málefni sem hann varðar ásamt 

því að fagfólkið sé í góðum samskiptum við forráðamenn og leitist eftir samþykki þeirra. 

2.2 Jafningjahópurinn 

Rannsóknir hafa sýnt fram á það að unglingar telja mikilvægt að tilheyra hópi (e. sense of 

belonging) (Eccles og Gootman, 2002; Werner og Smith, 2001). Niðurstöður í rannsóknum 

hafa leitt í ljós að unglingar velji 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 

hlutum (Brown, 1990). 

 Innan jafningjahópsins fer fram að mestu leyti allt félagslíf og má því ætla að áhrifin 

frá hópnum séu mikil, til að mynda mótun á viðmiðum, gildum og hugmyndum (Margrét L. 

Guðmundsdóttir, Álfgeir L. Kristjánsson, Inga D. Sigfúsdóttir og Jón Sigurðarson, 2009). Í 

jafningjahópi geta unglingarnir speglað sig og sínar skoðanir í öðrum ásamt því að þeir geta 

stutt hver annan í gegnum erfið tímabil unglingsáranna. 

Innan hópsins er mikið lagt upp úr trausti og hollustu sem hefur áhrif á unglinginn en það 

fer eftir því hversu stórt hlutverk hópurinn gegnir, hversu mikil áhrif verða. Til þess að vera 

fullgildur innan hópsins þarf unglingurinn að tileinka sér reglur og gildi hópsins. 

Jafningahópurinn getur þó gagnrýnt aðra harkalega sér í lagi þá sem eru öðruvísi í útliti eða 

fatastíl. Einnig getur hann haft slæm áhrif á þá sem tilheyra honum og geta unglingarnir farið 

að taka upp á neikvæðri hegðun eins og til dæmis áfengis- og vímuefnaneyslu (Bull, Hoose og 

Weed, 2003; Þórólfur Þórlindsson, Inga D. Sigfúsdóttir, Jón G. Bernburg og Viðar Halldórsson, 

1998). 

Samkvæmt rannsókn sem gerð var af Bradford og fleirum kom í ljós að unglingar 

finna ekki alltaf fyrir hópþrýstingi.Unglingunum finnist þeir ekki vera neyddir til þess að neyta 

áfengis eða tóbaks en þeim er frjálst að prófa ef þau hafa áhuga. Í flestum tilfellum prófuðu 

þau vegna þess að þeim þótti óþægilegt að vera sá eini (eða sú eina) sem ekki var með glas af 

áfengi í hönd (Brown, 1990). Þessum áhrifum hefur verið skipt niður í tvo þætti af 

fræðimönnum, annars vegar stöðluð áhrif (e. Normative influence) og hins vegar 

upplýsingaáhrif (e. Information influence). Það sem átt er við með stöðluðum áhrifum er að 

unglingurinn tekur undir þær jákvæðu væntingar sem unglingarnir gera hver til annars. 

Dæmi um þetta er þegar hópar fara að klæða sig eins og hlusta á sömu tónlistina. Þegar talað 



13 

er um upplýsingaáhrif, er átt við þegar hópur beitir þrýstingi á einn og fær hann til þess að 

samþykkja upplýsingar frá þeim og trúa því. Dæmi um þetta er þegar jafningjahópurinn getur 

sannfært ungling um að það sé meinlaust að reykja gras (Brown, 1990).  

Eitt af þeim vandamálum sem jafningjahópar glíma við er svokölluð staðalímynd. 

Þetta vandamál má meðal annars rekja til fjölmiðla en þeir hafa dregið upp ákveðna ímynd af 

unglingum um að þeir séu einsleitur hópur. Fjölmiðlar hafa mótað viðhorf þjóðarinnar um að 

menning og það sem einkennir jafningjahópa sé fyrirfram ákveðið. Niðurstöður rannsókna 

hafa aftur á móti sýnt að til er margs konar ólík menning meðal unglinga. Þrátt fyrir þessar 

niðurstöður hafa fjölmiðlar ekki viljað breyta sínum fyrirfram ákveðnu skoðunum (Brown, 

1990). 

2.3 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 eru því í flestum tilfellum fullorðnir einstaklingar, til dæmis foreldrar, 

starfsfólk í félagsmiðstöðvum eða æskulýðsstarfi, þjálfarar eða íþróttahetjur, fólk sem hefur 

sigrast á hindrunum sem virðast óyfirstíganlegar eða frægt fólk (Íþrótta- og tómstundasvið 

Reykjavíkur, 2007:4, Helgi Grímsson, 2001). Einnig er hægt að segja að bækur, sjónvarp og 

sögur teljist til fyrirmynda þar sem þau geta lært af hegðun sem kemur fram í þessu efni 

(Hörður Þorgilsson og Jakob Smári, 1993; 454). Fyrirmyndirnar eru því alls staðar og þurfa 

þær 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 Kristjánsdóttir, Jóhann I. 

Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2004; Gordon, 2001; Sjölund, 1965).  

Foreldrar eru ein af stærstu fyrirmyndum í lífi hvers unglings og getur hegðun þeirra 

stjórnað því hvernig unglingurinn hegðar sér, svo sem hvort hann sé tillitssamur, hjálpsamur 

og samvinnuþýður. Með því að veita þessum atriðum jákvæða eftirtekt, þegar unglingurinn 

stendur sig vel, ýtir það undir að hann tileinki sér þessa hegðun (Hörður Þorgilsson og Jakob 

Smári, 1993; 498). Það sem skiptir því mestu máli er að fyrirmyndin sýni unglingnum virðingu 
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þannig að hann finni hversu miklu máli hann skiptir. Þar með eflast tengslin á milli þeirra og 

traustið eykst. Leiðbeinandi í tómstundastarfi er önnur stór fyrirmynd og verður að leiðbeina 

unglingunum á uppbyggilegan hátt með því að gagnrýna á jákvæðan hátt í staðinn fyrir að 

stjórna þeim. Einnig að vera ávallt til staðar fyrir unglinginn og gefa sér tíma til þess að hlusta 

á hann. Þannig getur unglingurinn fengið tækifæri til þess að leysa vandamálin sjálfur og á 

sínum forsendum. Auk þess er nauðsynlegt að hvetja unglinginn áfram og hjálpa honum að 

finna hvar áhugasvið hans liggur ásamt styrk (Erla Kristjánsdóttir og fl., 2004; Gordon, 2001; 

Sjölund, 1965). Leiðbeinandinn hefur áhrif á unglinginn með fræðslu, ráðleggingum og 

stuðningi sem hann kemur til skila með hegðun sinni og viðhorfi og er þar með að nýta sér 

aðstöðu sína sem fyrirmynd (Vilhjálmsson og Thorlindsson, 1998).  

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. Hið 

sama má segja 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. Ástæðan 

fyrir því er sú að 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 höfum tileinkað okkur. 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 gerum heldur en segjum, til 

dæmis að öskra á einhvern og segja honum að þegja, líkurnar eru því meiri á að barnið læri 

það sem fyrir því er haft heldur en sagt (Hörður Þorgilsson og Jakob Smári, 1993; 454). 

3 Þróun sjálfsmyndar 

Sjálfsmyndin er að mótast alla ævi og segir hún til um hver við erum og hvað við getum gert 

(Jóhann I. Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2005). Unglingurinn fær ekki 

sjálfsmyndina gefins frá samfélaginu né er hún tilkomin eingöngu af ósjálfráðum þroska eins 

og líkamsvöxturinn. Hún verður til vegna langvarandi baráttu unglingsins við sjálfan sig og er 

því mikilvægt að hann hafi löngun hjá sér til þess að berjast fyrir sjálfsmynd sinni og hafi trú á 

sjálfum sér (Sigurjón Björnsson, 1986). Það sem mótar unglinginn hvað mest eru daglegar 
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athafnir hans auk þess hvernig unglingurinn lítur á sjálfan sig. Unglingar verða sterkari eftir 

því sem sjálfsmynd þeirra er betri (Berger 2004).  

Rannsóknir sýna að sjálfsmynd barna mótast við þátttöku í frístundum og 

tómstundastarfi þar sem þau eru fjarri fjölskyldu og utan skóla (Rannsókn og greining, 2012). 

Hún mótast í samskiptum og á viðbrögðum annarra svo sem 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, aðrir mynda sér skoðanir á okkur og gera 

þar af leiðandi væntingar til okkar (Jóhann I. Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2005).  

Á árunum 13 – 20 ára er sjálfsmyndin í sem mestri mótun. Þarna fara unglingarnir að 

tilheyra hinum og þessum hópum og prófa ýmis hlutverk. Hlutverkin geta verið mismunandi 

eins og að vera alveg eins og vinkona, vinur eða aðrar fyrirmyndir. Það er á þessum 

tímapunkti sem foreldarnir detta úr því hlutverki að vera þeim allt í það að verða 

hallærislegir. Ekkert sem foreldrarnir leggja til, er nógu flott eða gott. Þarna á sér stað 

barátta innra með unglingnum um að finna út hvað er það rétta og hvað er það ranga. Þetta 

tímabil kallaði G. Stanley Hall, fyrir rúmri öld, stress- og stormstímabilið og er margt til í 

þessu hjá honum. Margret Mead telur að menning og uppeldi ráði meiru um hegðun 

unglingsáranna. Segja má að þau hafi bæði rétt fyrir sér í þessum efnum. Hægt er að segja að 

þetta spili saman þannig að meðan storms- og stresstímabilið er í gangi, þurfa foreldrarnir og 

samfélagið að setja skýran ramma utan um unglingana. Mikilvægt er að hver og einn 

unglingur nái að þroska sjálfsmynd sína en ef það gengur ekki eftir getur skapast brenglun í 

kynímynd, starfsvali og því sem þau taka sér fyrir hendur þegar á fullorðinsárin er komið 

(Stein, 2009; 168-169). Erickson leit á unglingsárin sem umturnun og stress líkt og Freud og 

Stanley. Umturnunina taldi hann vegna sjálfsmyndarkrísu en ekki af togstreitu milli sjálfsins 

og hvatalífs líkt og Freud taldi. Það sem Erickson taldi hins vegar, var að þessi ár væru 

nauðsynlegt skapandi ferli þar sem unglingurinn skapaði sér sjálfsmynd (Stein, 2009; 169). 

 Ef leitin að sjálfsmyndinni 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. Afleiðingin gæti orðið sú að 

honum yrði sama um allt og alla, þar með talið sjálfan sig og til lengri tíma litið getur 
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unglingurinn þróað með sér geðsjúkdóm eða það sem verra er, reynir að binda eða bindur 

enda á líf sitt (Sigurjón Björnsson, 1986). Einnig getur einstaklingurinn ofmetið getu sína, það 

er að segja að hann lærir ekki af mistökum sínum og er því stöðugt að prófa aftur aðferðina í 

þeirri trú að hann sé orðinn betri eða að það heppnist í þetta skiptið (Sigrún 

Aðalbjarnardóttir og Kristín L. Garðarsdóttir, 2004).  

Léleg sjálfsmynd getur því valdið hindrunum hjá unglingum eins og að draga úr 

þátttöku í tómstundastarfi eða vera með vinum sínum (Elva Björk Ágústsdóttir, e.d.). Það 

getur einnig haft í för með sér að unglingurinn fer að haga sér óæskilega eða á þann hátt að 

vinirnir vilja ekki vera með honum. Auk þess sem hegðun hans passar mögulega ekki lengur 

við það starf sem hann sækir og hann málar sig þannig út í horn. Margir unglingar byggja 

sjálfsmynd sína á því hvernig aðrir bregðast við hegðun þeirra og jafnvel mistúlka viðbrögð 

sem þeir fá frá öðrum. Má því segja að unglingurinn geti ekki notið velgengni nema að hafa 

góða sjálfsmynd. 

4 Sjálfstraust 

Sjálfstraust getur verið erfitt að skilgreina nákvæmlega en þó vita allir um hvað er verið að 

tala. Hægt er að segja að sjálfstraustið byggi á þremur meginþáttum og eru það sjálfsmat, 

sjálfsmynd og sjálfsvirðing (Erla Kristjánsdóttir og fl., 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 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 sjálfa sig vel og kunna að nýta sér 

sterkar og veikar hliðar sínar. Helstu einkenni góðs sjálfstrausts eru tilfinningar sem gefa 

einstaklingnum kraft til þess að framkvæma hluti og finnast hann eiga skilið að öðlast 

hamingju og velgengni í lífinu (Erla Kristjánsdóttir og fl., 2004). Þegar einstaklingar hafa lélegt 

sjálfstraust, einkennist hugsun þeirra af því 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 tekur að einangrast félagslega frá öllum (Jóhann I. Gunnarsson og 
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Sæmundur Hafsteinsson, 2005; 71-75). Einnig er talað um að þessir einstaklingar eigi erfitt 

með að aðlagast nýjum hlutum og aðstæðum, eru einmana, kvíðnir, oft pirraðir og daprir 

(Sigrún Aðalbjarnardóttir og Kristín L. Garðarsdóttir, 2004; 10).  Rannsókn var gerð á 

einstaklingum á öllum aldri þar sem skoðuð voru tengslin á milli lélegs sjálfsálits og 

þunglyndis og svo lélegs sjálfsálits og kvíða. Niðurstöðurnar sýndu að þeir sem hafa lélegt 

sjálfsálit eru líklegri til þess að verða þunglyndir heldur en að þunglyndið ýti undir lélegt 

sjálfsálit. Aftur á móti sýndu niðurstöðurnar fram á að lélegt sjálfsálit er ólíklegra til þess að 

ýta undir kvíða né öfugt. Þessi rannsókn studdi það að með því að aðstoða einstakling við að 

öðlast betra sjálfsálit er hægt að draga úr hættunni á þunglyndi (Sowislo, J.F. og Orth, U., 

2013) 

Til þess að möguleiki sé á því að bæta sjálfstraustið er nauðsynlegt að umhverfið 

bjóði upp á 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 einstaklingsins og getur það aukið 

sjálfstraustið. Ekki er nóg að gera mistökin og læra aðeins af þeim heldur þarf að temja sér 

þann lífsstíl að vilja alltaf gera betur en það sem mistókst og vera þannig alltaf að stefna að 

því að bæta sig (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Nauðsynlegt er því þá að einstaklingurinn geti 

treyst á sjálfan sig.  

Sjálfstraust skiptir gríðarlega miklu máli fyrir unglinginn því það getur bætt stöðu 

hans á þann veg að hann þorir að prófa nýja hluti sem hann hafði áður ekki sjálfstraust til. 

Hann getur uppgötvað hæfileika sem hann taldi sig ekki hafa, gripið tækifærin sem honum 

gefast og orðið skemmtilegri félagi. 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 (Sigurjón 

Björnsson, 1986).  

Þrátt fyrir alla þessa jákvæðu hluti, sem sjálfstraustið getur gert fyrir unglinginn, þá 

eru vissir hlutir sem það gerir ekki. 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 vonleysis, vonbrigða né verði 

niðurdreginn (Sigurjón Björnsson, 1986). 

 Hægt er að segja að sjálfstraust mótast við nánast öll þau samskipti sem eiga sér stað. 

Þeir einstaklingar, sem eru með hvað lélegasta sjálfstraustið, þyrftu mest á því að halda að 
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vera í góðum samskiptum við aðra en í staðinn draga þeir sig í hlé og einangrast frá öðrum 

(Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2008). 

 Hrós hefur mikil áhrif á sjálfstraust einstaklings og gildir það bæði um að fá hrós frá 

öðrum og að geta hrósað sjálfum sér (Jóhann I. Gunnarsson, Bragi Sæmundsson og 

Sæmundur Hafsteinsson, 2011). Það að geta talað jákvætt um sjálfan sig og hrósað sér, sýnir 

hversu góð sjálfsmynd einstaklingsins er og getur það ýtt undir sjálfstraust hans. Aftur á móti 

eru þeir, sem hafa lélega sjálfsmynd, háðir því að fá hrós frá öðrum til staðfestingar um að 

þeir hafi unnið gott verk eða staðið sig vel. Þeir búa við þær aðstæður að hlusta ekki á sjálfa 

sig og er því hrós frá þeim sjálfum einskis virði (María Hrönn Nikulásdóttir, 4. nóvember 

2012). 

 Rannsóknir hafa verið gerðar á sjálfstrausti ungs fólks og má þar nefna rannsókn sem 

var gerð á Dale Carnegie námskeiðum þar sem verið var að hjálpa unglingum að bæta 

sjálfstraust sitt. Niðurstöður sýndu að þeir öðluðust meira sjálfstraust og hugsuðu minna um 

hvað öðrum fannst um þá, höfðu meiri trú á sjálfum sér og eigin getu (naestakynslod.is, e.d.). 

Niðurstöðurnar tóku einnig undir það sem Jóhann Ingi og Sæmundur skrifa um í bókinni 

„Með lífið að láni, njóttu þess!“ (2005), en þar fjalla þeir um að með því að taka meðvitaða 

ákvörðun, móti það sjálfsmyndina, eins og að fara á námskeið hjá Dale Carnegie 

(naestakynslod.is, e.d.). Önnur íslensk rannsókn sem var gerð árið 2004 sýndi að sjálfsálit 

unglinga er lélegra heldur en barna og fullorðinna og er vert er að taka fram að sjálfsálit 

unglingsstúlkna er lélegra en drengja á fyrri hluta unglingsáranna. Þegar lengra er liðið á 

unglingsárin fer að draga úr þessum mun en hann hverfur þó ekki (Sigrún Aðalbjarnardóttir 

og Kristín L. Garðarsdóttir, 2004).  

4.1 Kenning Erik H. Erikson 

Erik H. Erikson setti fram kenningu um ævi mannsins og skipti hann henni í átta stig. 

Samkvæmt honum mótast sjálfstraustið strax á fyrsta æviskeiðinu, sem kallast Traust og 

vantraust, en þar gegna foreldrarnir stóru hlutverki í þróun sjálfsmyndar. Hann segir það 

einkennast af mikilvægasta þroskaverkefni barnsins sem er að læra að treysta öðrum. Að 

hans mati er það undirstaða þess að barnið geti lært að treysta sjálfu sér og öðlast með því 

sjálfstraust. Ef illa tekst að öðlast traust á þessu æviskeiði fer barnið að vantreysta öðrum og 

sjálfu sér. Á öðru æviskeiðinu, sem kallast Sjálfstæði eða skömm, sýna börn stolt, sjálfsstjórn, 

sjálfsöryggi, sjálfstæði og vilja til þess að vera það sjálft. Þessi undirstaða er nauðsynleg fyrir 
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mótun sjálfsmyndarinnar á unglingsárunum. Þriðja æviskeiðið, sem kallast Frumkvæði eða 

sektarkennd, einkennist svo af því að barnið öðlast kynbundna sjálfsmynd sem verður síðan 

undirstaðan á fullorðinsárunum. Gæta þarf þess að hafa ekki of miklar hömlur, ströng bönn 

eða strangar refsingar, því það getur haft í för með sér neikvæða sjálfsmynd og skort á 

sjálfstrausti sem getur fylgt barninu yfir á unglingsárin. Fjórða æviskeiðið, sem kallast 

Dugnaður eða minnimáttarkennd, er síðasta æviskeiðið áður en kemur að unglingsárunum. 

Þarna getur farið að koma fram hjá barninu að gangi því illa við það sem það tekur sér fyrir 

hendur, öðlast það ekki þá tilfinningu að það nái ætlunarverki sínu. Það fer að vanmeta 

hæfileika sína sjálft eða finnst þeir vera vanmetnir af öðrum. Afleiðingar þess eru að það 

dregur úr löngun barnsins til þess að ná árangri og því finnst það einskis nýtt. Þarna tekur að 

bera á að sjálfsmyndina skortir styrk og festu. Fimmta æviskeiðið er unglingsárin og kallast 

það sjálfsmynd eða hlutverkaruglingur. Þar er meginverkefnið að móta persónulega 

sjálfsmynd og reyna að komast hjá því að sjálfsmyndin verði þokukennd, óskýr, andstæðufull 

og gæta þess að unglingurinn sé ekki í vafa um hvaða hlutverki hann eigi að gegna (Sigurjón 

Björnsson, 1986;9-16). 

5 Félagsleg einangrun 

Mikið hefur verið skrifað um áhættuhegðun unglinga og vandamálin sem þeim fylgja, til 

dæmis þau vandamál sem tengjast áfengi, vímuefnum og andfélagslegri hegðun. Þennan 

vanda er auðvelt að koma auga á og verður hann því fyrir barðinu á fjölmiðlum og öðrum 

(Cairns og Cairns, 1994). Félagsleg einangrun er eitthvað sem er mun erfiðara að koma auga 

á því að hún er ekki eins sýnileg nema hún sé tengd sýnilegu einelti eða einhverju álíka 

(Parker og Asher, 1987).  

Félagsleg einangrun er vaxandi vandamál í okkar þjóðfélagi. 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 

(Twenge og Baumeister, 2005). Dýrin hópa sig saman og treysta hvert á annað, ef þau verða 

viðskila við hópinn eru þau í hættu. Hið sama má segja um einstakling sem er útskúfað úr 

hópnum. Líklegt er að hann eigi erfitt með að fóta sig í samfélaginu (Baumeister, Brewer, 

Tice og Twenge, 2007).  
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Félagsleg einangrun og einmanaleiki er viðurkennt vandamál hjá fullorðnum jafnt 

sem unglingum og börnum. 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). 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. Þau börn sem glíma við félagslega 

einangrun eru líklegri til þess að vera mikið fjarverandi til dæmis í skóla, sýna 

hegðunarerfiðleika og kvarta undan líkamlegum verkjum (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. Seinni hópurinn er sá sem hinn almenni borgari heldur að allir 

félagslega einangraðir tilheyri. Hugtakið félagsleg einangrun er því hugtak sem lýsir stöðunni 

sem unglingar eru í, en reynst hefur erfitt að skilgreina þetta hugtak því tímarnir breytast og 

hugtakið með (Rubin og Mills, 1998). Sú merking sem við viljum leggja í hugtakið í dag er að 

sá sem er félagslega einangraður á fáa sem enga vini, hefur lítil tengsl við jafnaldra sína 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, hin er sú að 

unglingurinn kaus einangrunina sjálfur (Corsano, Majorano og Champretavy, 2006). 

Glíman við félagslega einangrun tekur mikið á tilfinningalega reynslu unglingsins. Það 

að eiga ekki í neinum samskiptum eða vináttusambandi við jafningja sína, getur haft þau 

áhrif að unglingurinn hefur lægra sjálfsálit og líklega fleiri sálræna aðlögunarerfiðleika (Hall-

Lande, Eisenberg, Cristenson og Neumark-Sztainer, 2007). Þeir þættir sem geta ýtt undir 

einmanaleika unglingsins 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 eru hins vegar til dæmis 

alvarleg veikindi unglingsins, ástvinamissir, flutningur milli hverfa eða landshluta, skilnaður 

foreldra, tengsl unglingsins við foreldra sína ásamt viðhorfi þeirra (Krause-Parello, 2008; 

Rubin, Lemare og Lollis, 1990).  

Flestar rannsóknir, sem gerðar hafa verið, snúast um brottfall úr skóla, 

fíkniefnaneyslu, hegðunarerfiðleika og afbrotahegðun ásamt þeim vandamálum sem 
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unglingarnir eiga við í samskiptum við foreldra sína og á heimilinu. Þrátt fyrir allar þessar 

rannsóknir hefur lítið verið rannsakaður sá hópur sem hefur takmörkuð samskipti við 

jafnaldra sína. Rannsóknir, sem gerðar hafa verið á félagslegri einangrun, hafa snúið að yngri 

börnum og leiddu þær í ljós að börn, sem glíma við félagslega einangrun, eiga í meiri hættu 

að þróa með sér innhverf vandamál eins og kvíða, einmanaleika, depurð, neikvæða 

sjálfsmynd og þau verða óörugg í samskiptum við aðra (Rubin og Burgess, 2001). Einnig hefur 

komið fram að ef unglingarnir hafa litla eða lélega samskiptafærni, slaka félagslega færni og 

taka lítinn þátt í því sem er að gerast í félagslífinu eigi þeir í meiri hættu á að þróa með sér 

þunglyndi (Linda Kristmundsdóttir, 2001).  

Erlendar rannsóknir, sem gerðar hafa verið í tengslum við einangrunina, ná fæstar 

fram á unglingsárin. Mun auðveldara er að rannsaka þetta meðal barna því þau eru opin fyrir 

því að tala um þetta á meðan unglingarnir loka og neita að ræða þessa hluti. Ástæðan fyrir 

því er sú að eftir því sem árin líða, verða samskiptin flóknari (Dodge, Coie og Brakke, 1982). 

Þeir Rubin og Mill (1988) benda á að erfitt sé að rannsaka þetta efni því þetta sé flókið 

viðfangsefni og komið hafi upp aðferðafræðileg vandamál. Notast hefur verið við mat 

kennara sem gefur ekki alltaf réttu myndina eða að úrtökin hafa ekki verið nógu góð og stór. 

Einnig gagnrýndu þeir að félagsleg einangrun á mun meira heima með hópi sem glímir við 

sálfræðilega erfiðleika eins og kvíða eða depurð en afbrotahegðun.  

K.H. Rubin hefur síðustu áratugi unnið að veigamikilli rannsókn sem nær yfir 10 ára 

tímabil og nefnist Waterloo rannsóknin. Hún fjallar um þróun félagslegra einangraðra barna 

þar sem skoðað var hvort börnin áttu frumkvæði í samskiptum við jafningja sína og hvort þau 

væru að þróa með sér félagsfælni gagnvart sjálfum sér og öðrum. Hann skoðaði sérstaklega 

þau börn sem voru hunsuð og hin sem voru afskipt. Í öðrum hópnum voru börn sem voru 

fyrirferðarmikil, hávaðasöm, hvatvís, árásargjörn og illa liðin af jafningjum sínum. Í hinum 

hópnum börn sem voru róleg, jákvæð, héldu sig til hlés og voru hvorki vel né illa liðin af 

jafnöldrum sínum. Seinni hópurinn, eða börnin sem voru afskipt, voru með óvirka einangrun 

og telja rannsakendur að það stafi af innhverfum vandamálum þeirra eins og þunglyndi, 

kvíða og einmanaleika. Virk einangrun getur aftur á móti stafað af ytri vandamálum eins og 

hvatvísi og árásarhegðun (Rubin, Chen, McDougall, Bowker og McKinnon, 1995). 

Meginniðurstöður þessara rannsóknar Rubins eru að óvirk félagsleg einangrun virðist haldast 

stöðug í þroska barna og unglinga. Hann segir frá fimm ára barni sem er hlýðið, eftirlátt, 
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rólegt og á erfitt með að sækja sér félagsskap. Þegar barnið er orðið sjö ára virðist það vera 

feimið, til baka og viðkvæmt en þegar barnið er orðið 11 ára er það orðið óvinsælt af 

jafningjum sínum og orðið frekar einmana og dapurt (Rubin, 1993). 

 Skerðing á lífsgæðum hjá félagslega einangruðu fólki getur verið á þann veg að fólk 

fer ekki á almenningsstaði svo sem verslunarmiðstöðvar, bókasöfn og banka svo eitthvað sé 

nefnt. Einnig kemur það í veg fyrir að þau sæki í afþreyingu sem margir nýta sér á borð við 

leikhús, bíó og matsölustaði (Levitas, Pantanzis, Patsios, og Townsend, 2000). Þegar 

einstaklingur einangrar sig frá öðrum, getur það haft neikvæð áhrif á alla sem eru í kringum 

hann eins og fjölskyldu og vini. Líkur eru á að þau fari smátt og smátt að gefast upp á þeim 

félagslega einangraða ef ástandið dregst á langinn (Ofak o.fl., 2006). 

5.1 Afleiðingar 

Flestallir hafa einhvern tíma fundið fyrir einmanaleika á einhverjum tímapunkti, en hjá 

sumum er þetta varanlegt ástand. Hjá þeim, sem einmanaleikin er viðvarandi, geta átt sér 

stað skaðleg áhrif á andlega og líkamlega heilsu (Santrock, 2001). Að eiga vin eða vini og vera 

samþykktur innan jafningjahópsins hefur mikil áhrif á líða unglingsins. Félagsskapurinn hefur 

áhrif á þætti eins og einmanaleika, sjálfsöryggi, þunglyndi og kvíða. Ef unglingurinn er 

einangraður geta ýmsir erfiðleikar litið dagsins ljós og vanlíðan eykst meira og meira (Erdley, 

Nangle, Newman og Carpenter, 2001). Má því segja að þær afleiðingar, sem félagsleg 

einangrun getur haft í för með sér, eru að sjálfsöryggið minnkar, heilsan versnar og velferð 

og hamingja minnkar. Fólk sem er að glíma við einangrunina er mun viðkvæmara fyrir 

sársauka en aðrir og finnur oft fyrir miklum doða. Hræðslan við höfnun er mikil og eru 

unglingar oft með vara á sér þegar kemur að því að kynnast nýju fólki. Félagsleg einangrun 

hefur verið rannsökuð og kom fram í rannsókn, sem gerð var árið 2007, að þeir sem kljást við 

einangrun, hafa litla samkennd og finna lítið til með öðrum auk þess eru þeir síðri til að 

hjálpa þeim sem þurfa á því að halda (Baumeister o.fl., 2007). Þeir sem glíma lengi við 

félagslega einangrun, missa tökin á sjálfstjórn sinni sem getur leitt til þess að þeir verða 

árásargjarnari og meiri hætta er á sjálfskaðandi hegðun (Baumeister, DeWall, Twenge og 

Ciarocco, 2005). 

 Rannsókn, sem gerð var á félagslegri einangrun og verndandi þáttum á unglingsárum, 

sýndi fram á að þeir sem eiga nána vini voru líklegri til þess að leggja sig betur fram, höfðu 

meira sjálfsöryggi, betri félagshæfni, meiri metnað og glímdu sjaldnar við hegðunarvandamál 
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en þeir sem áttu enga nána vini. Þeir sem voru félagslega einangraðir, fundu meira fyrir því 

að þeir voru í áhættuhópi fyrir þá sem glíma við þunglyndi, lægra sjálfsálit og líklegri til 

sjálfsvígstilrauna. Það voru þættir eins og góður árangur í skóla og stuðningur frá fjölskyldu 

sem drógu úr neikvæðum áhrifum félagslegrar einangrunar en þrátt fyrir það skipta 

samskiptin við jafningjana miklu máli í tengslum við vellíðan unglingsins (Hall-Lande o.fl., 

2007) 

6 Leiðir til lausna 

Alvarlegar afleiðingar geta hlotist af félagslegri einangrun sem stendur yfir í langan tíma. Þess 

vegna er mikilvægt að grípa fljótt inn í áður en ástandið verður varanlegt. Til er aðferð sem 

hjálpar einstaklingum, sem eru til baka, að eiga félagsleg samskipti við aðra. Aðferðin virkar 

þannig að einstaklingurinn er hvattur til þess að eiga frumkvæði að því  að tala við aðra. Með 

þessari hvatningu getur það dregið úr feimni þeirra og hlédrægni. Ekki er nóg að 

einstaklingurinn eigi samskipti til þess að draga úr félagslegri einangrun heldur þurfa að vera 

gæði í samskiptunum (Bierman, 2004). Fyrirmyndir eru eitthvað sem unglingar líta upp til og 

læra mikið af, auk þess læra þeir líka af jákvæðum félagslegum samskiptum og getur þetta 

haft jákvæð áhrif á unglinginn. Félagsfærniæfingar hafa einnig góð áhrif. Með þeim æfingum 

er hægt að auka sjálfstraust þeirra og færni í samskiptum. Með því að grípa inn í er hægt að 

bæta félagsfærnina og fá þannig unglinginn til þess að honum líði betur með sjálfan sig. 

Þegar unglingnum er farið að líða betur er líklegra að það dragi úr félagslegri einangrun hans 

(Bierman, 2004). 

 Það sem getur hjálpað unglingnum við að vinna bug á félagslegri einangrun er að 

hann finni út hverju hann hefur áhuga á og hvar hæfileikar hans liggja. Auk þess er mikilvægt 

fyrir hann að sjá árangur og finna fyrir stolti annarra í sínu nánasta umhverfi sem gerir 

raunhæfar kröfur til hans. Þrátt fyrir að umhverfið í kringum unglinginn, eins og foreldrar, 

skólinn og vinirnir, geti hvatt hann til þátttöku í tómstundastarfi, þá er það alltaf unglingurinn 

sjálfur sem þarf að taka endanlega ákvörðun um hvort hann tekur þátt í því. Ef áhuginn er 

ekki til staðar leggur unglingurinn sig ekki fram. Þegar unglingurinn sýnir áhuga er líklegt að 

hann þroskist og sýni framfarir í því sem hann tekur sér fyrir hendur. Þannig má segja að taki 

unglingurinn þá ákvörðun að vera með í tómstundastarfi þá er áhuginn til staðar. Þegar 

unglingurinn sér að hann er að taka framförum í tómstundastarfi sínu, aukast líkurnar á því 

að hann vilji gera enn betur, þá sérstaklega ef tekið er eftir því sem hann gerir. Þess vegna 
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má segja að hrós og almennur stuðningur við unglinginn í öllu því sem hann tekur sér fyrir 

hendur, skiptir gríðarlega miklu máli. Þó svo að óformleg leið, eins og hrós, skili miklum 

árangri, þarf einnig að vera formleg viðurkenning í samblandi. Það gæti t.d. verið smáathöfn 

þar sem veittar eru viðurkenningar eða eitthvað álíka. Með þessari athöfn er líka verið að 

sýna árangri annarra eftirtekt og til verður stolt sem ýtir undir meiri framfarir (Helgi 

Grímsson, 2001). 

 Til þess að hægt sé að byggja upp sjálfstraust hjá unglingum í tómstundum þarf sá 

sem stjórnar að koma auga á hæfileika hvers og eins. Leiðbeinandinn þyrfti að finna leið til 

þess að hæfileikarnir nýtist í starfinu. Þá er markmiðið ekki að unglingurinn sýni sig fyrir 

jafningjum sínum heldur að hann öðlist öryggi fyrir því sem hann er að gera. Nauðsynlegt er 

að unglingurinn fái að sýna það sem í honum býr og er það leiðbeinandinn sem á að sjá til 

þess að skapa aðstæður þar sem unglingurinn getur notið sín. Samt sem áður verður að 

varast að búa ekki til of augljósar aðstæður eða hrósa of mikið fyrir kunnáttu. Ef það gerist, 

gæti unglingurinn farið hjá sér og farið að gera allt þvert á það sem hann gerði áður. 

Leiðbeinandinn þarf að athuga vel hvort unglingurinn hafi einhverja veikleika sem geta gert 

lítið úr honum fyrir framan aðra (Luckner og Nadler, 1997:71; Helgi Grímsson, 2001). Þá þarf 

leiðbeinandinn að varast þær aðstæður og reyna að koma í veg fyrir að þær skapist. 

Leiðbeinandinn þarf ávallt að vera meðvitaður um þessa veikleika hjá unglingnum og aðstoða 

hann við að vinna með þá svo að hann nái framförum (Helgi Grímsson, 2001). 

 Samkvæmt kenningu Bandura er trú á eigin getu (e. self-efficasy) undirstaða fyrir 

bættum lífsgæðum. Það er að segja að einstaklingurinn telur sér trú um að hann geti leyst 

þau verkefni sem verða á vegi hans og nær þar af leiðandi markmiðum sínum (Ajzen, 2002; 

Bandura, 1994). Þegar unglingurinn hefur tekið ákvörðun um að ná einhverjum framförum 

hvort sem það er í lífinu eða einhverri ákveðinni tómstundaiðju, þarf leiðbeinandinn að vera 

tilbúinn til þess að aðstoða unglinginn við að ákveða og setja sér markmið. Þeir þurfa einnig 

að ákveða í sameiningu hvenær á að ná tilskildum markmiðum og hvaða leiðir á að fara til 

þess. Gæta þarf þess að markmiðin séu hvorki of krefjandi né of auðveld. Ef markmiðin eru 

of krefjandi er líklegra að unglingurinn gefist upp áður en hann nær takmarki sínu. Það má 

því segja að unglingurinn verði sjálfur að setja sér markmiðið því ef aðrir setja þau fyrir hann 

verða þau tilgangslaus og minni líkur á framförum (Locke, Saari, Shaw og Latham, 1981; Helgi 

Grímsson, 2001). 
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 Ekki er hægt að ætlast til þess að unglingurinn sé stöðugt að hugsa um framfarir 

sínar. Þess vegna þarf leiðbeinandinn stöðugt að hafa það í huga að halda unglingnum á 

beinu brautinni í átt að markmiðum sínum. Þegar markmiðunum er náð þarf að setja sér ný 

og spennandi markmið. Þá hefst ný byrjun með spennandi verkefnum. Nauðsynlegt er þó að 

staldra við þegar markmiðinu er náð og fagna þeim árangri sem unnist hefur (Helgi 

Grímsson, 2001). 

 Til eru nokkrar aðferðir til þess að aðstoða unglinginn við að komast úr út félagslegu 

einangruninni og eru það lausnir eins og hugmyndafræði Thomasar Gordons, reynslunám, 

lausnamiðaðar aðferðir og hópastarf. Okkur þykir hópastarf vera ein besta aðferðin til þess 

að vinna með unglinga og ætlum við sérstaklega að fjalla um það hér að neðan auk stuttrar 

umfjöllunar á hinum aðferðunum. 

6.1 Lausnamiðaðar aðferðir 

Hjónin Steve de Shazer og Insoo Kim Berg komu með lausnamiðaða aðferð, sem fjallar um að 

finna út hvernig unglingurinn lítur á og upplifir vandamál sitt, og er unnið að því með fagaðila 

að finna lausn á vandamálinu. Til þess að hægt sé að sjá árangur með þessari aðferð, er 

nauðsynlegt að unglingurinn viðurkenni vanda sinn, sé tilbúinn að takast á við hann og tala 

um hann. Leiðin til lausnar er sú að finna undantekninguna frá vandanum. Þá er til dæmis 

skoðað hvenær einmanaleikinn hjá félagslega einangruðum börnum er ekki til staðar, þær 

aðstæður skoðaðar vel og fundið út hvað það er sem gerir þær aðstæður öðruvísi en allar 

aðrar. Þegar búið er að meta þessar aðstæður er unnið út frá styrkleikum og því jákvæða 

sem er til staðar í lífi unglingsins. Horfa þarf á vandamálið með opnum huga og finna út 

hvernig viðkomandi unglingur sér framtíðina fyrir sér og hvernig hann vill hafa hlutina. 

Mikilvægt er að fá unglinginn til þess að koma með sína eigin sýn á vandamálið því hans sýn 

skiptir miklu máli til þess að hægt sé að finna góða lausn. Þá er hægt að horfa til framtíðar og 

finna í sameiningu hvernig hægt sé að leysa vandann (De Jong og Berg, 2008). 

6.2 Hugmyndafræði Thomasar Gordon 

Hugmyndafræði Thomasar Gordons byggir á því að nota góðar aðferðir í samskiptum sem 

hægt er að viðhalda heima og annars staðar í stað þess að nota þvingunarvald í samskiptum 

við aðra. Góð samskiptaleið er til dæmis virk hlustun, gætni í orðalagi sem notað er og vinna 

með þann ágreining sem upp getur komið. Gordon setur fram aðferðir sem geta nýst vel til 
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þess að aðstoða unglinginn við að leysa vandann. Sú fyrsta er óvirk hlustun en hún felur í sér 

viðurkenningu á vanda unglingsins og hvetur hann til þess að tjá sig frekar. Með því að sýna 

viðurkenningu er sá sem hlustar að sýna virðingu og að hann sé virkilega að hlusta og hvetur 

það unglinginn til þess að halda áfram að tjá sig. Nóg er fyrir hlustandann að kinka kolli stöku 

sinnum, segja ,,ég skil“ eða einfaldlega brosa. Meðan unglingurinn tjáir sig þarf hann inni á 

milli að láta brjóta ísinn til þess að halda áfram og þá getur sá sem hlustar spurt ,,viltu segja 

meira frá þessu?“. Gæta þarf þess vel að ísbrjótarnir feli ekki neina dóma í sér, frekar að þeir 

séu hvetjandi svo að unglingurinn tjái sig. Virk hlustun gengur út á það að hlustandinn skilji 

það sem unglingurinn er að segja. Svo speglar hlustandinn það sem hann heyrir og 

endurtekur með öðrum orðum. Með þessari aðferð getur unglingurinn fundið að sá sem 

hlustar, skilur það sem hann er að segja og getur hjálpað honum að finna lausnir (Gordon, 

1999, 2001).  

6.3 Reynslumiðað nám 

Reynslunám er nám sem einstaklingurinn lærir af reynslu sem hann verður fyrir. 

Fræðimaðurinn John Dewey er talinn vera upphafsmaður þessarar námsaðferðar en hann 

segir að mikilvægt sé að bein reynsla sé til staðar, ásamt því að reynslan, sem viðkomandi 

hlýtur, sé sem raunverulegust. Með þessu á hann við að einstaklingurinn lærir mest með því 

að upplifa hlutina sjálfur. Reynslumiðað nám krefst mikils undirbúnings og skipulags frá 

leiðbeinandanum því námið felst í því að takast á við áskoranir og upplifanir sem hafa verið 

skapaðar á kennslufræðilegum forsendum. Leiðbeinandinn þarf að huga vel að því að 

aðstæður geti haft í för með sér tækifæri til þess að læra (Dewey, 2000; 35-36). 

 Þeir Luckner og Nadler (1997;3) settu fram skilgreiningu á hugtakinu reynslunám: 

Reynslumiðað nám er það að læra af athöfnum. Um er að 

ræða ferli þar sem einstaklingurinn byggir upp þekkingu, 

öðlast færni og breytir gildismati sínu vegna beinnar 

reynslu. Reynslumiðað nám á sér stað þegar 

einstaklingurinn tekur þátt í einhverju verkefni, íhugar 

það og metur á gagnrýninn hátt, afleiðir mikilvæga 

námsþætti með greiningunni og samþættir niðurstöðuna 

með breytingu á skilningi og/eða hegðun. 
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 Það sem þeir eru að segja er að öll þekking hefjist þegar einstaklingurinn nær 

tengingu við umfjöllunarefnið. Þeir telja einnig að styrkur reynslumiðaðs náms sé kominn frá 

hugmyndinni ,,ekkert skiptir okkur meira máli en við sjálf“. Það sem í raun er átt við er að 

ekkert skiptir okkur sjálf meira máli en eigin skilningur, viðbrögð eða athugun (Luckner og 

Nadler, 1997; 3).  

Eitt það besta við reynslunám er að einstaklingurinn nær að tileinka sér þann lærdóm 

sem hann verður fyrir. Sá ávinningur sem hlýst af þessari aðferð er að einstaklingurinn tekur 

ábyrgð á námi sínu ásamt hegðun sinni í stað þess að koma þeirri ábyrgð yfir á aðra (Luckner 

og Nadler, 1997; 3-4).  

 Lærdómsferlið, sem einstaklingarnir ganga í gegnum, er fjórskipt en fyrsta skrefið er 

sú reynsla eða upplifun sem einstaklingurinn verður fyrir eða fyrri reynsla hans. Í skrefi tvö 

fer einstaklingurinn að meta afleiðingarnar af þessari nýju upplifun og ígrunda þær. Þegar 

komið er að þriðja skrefinu fer einstaklingurinn að yfirfæra þennan nýja lærdóm yfir á þær 

aðstæður sem hann þekkir úr lífinu og í lokin þarf að læra að beita nýju reynslunni og 

yfirfæra hana yfir á komandi upplifanir. Þetta ferli kemur síðan til með að endurtaka sig í 

hvert skipti sem einstaklingurinn verður fyrir nýrri reynslu. Undirstaða þessa náms er hvernig 

beita eigi reynslunni markvisst og gefur það einstaklingnum gildi og mikilvægi (Kolb, 1984; 

Jakob F. Þorsteinsson, 2011). 

6.4 Hópastarf 

Í skýrslu, sem UNICEF, Barnasáttmáli Sameinuðu þjóðanna, birti árið 2007, sýndu niðurstöður 

að íslensk börn væru mest einmana, að Japan frátöldu, af þeim löndum sem tóku þátt í 

rannsókninni (Sunna Ó. Logadóttir, 2007). Börn eru fljót að koma sér í hópa og loka þar með 

á aðra. Unglingar mynda hópa til þess að veita hver öðrum sálfélagslegan stuðning og fá 

þannig á tilfinninguna að þeir tilheyri öðrum. Það skiptir unglingana miklu máli að tilheyra 

hópi og eiga sér trúnaðarvini (Hall-Lande o.fl., 2007). 

 Það er nú einu sinni þannig að allir þurfa vin sem þeir geta talað við og með 

hópastarfi er hægt að tryggja að unglingurinn finni sig í hópi sem glímir við sama vanda og 

hann sjálfur. Með hópastarfi er hægt að vinna fjölbreytt starf til þess að hjálpa unglingnum 

að öðlast ýmsa færni sem hann vanhagar um eins og að bæta félagslega virkni, þroskast og 

ná markmiðum sínum. Starfið getur einnig veitt unglingnum tækifæri til þess að æfa sig í að 

vera í hóp þar sem fagaðili er til staðar og getur verið unglingnum innan handar. (Farley, 



28 

Smith og Boyle, 2006, Reykjavíkurborg, e.d.). Child Trends hefur gert yfir 360 rannsóknir á 

félagslegri hæfni unglinga. Markmiðið með rannsóknunum var að skilja hvernig unglingar 

öðlast færni til þess að viðhalda tengslum og hafa góða félagslega færni. Niðurstöður sýndu 

að unglingar sem hafa góða færni í samskiptum eru líklegri til þess að geta leyst átök eða 

ágreining. Einnig eru þeir líklegri til þess að vera samþykktir af jafnöldrum sínum og ná þar af 

leiðandi að þróa með sér vináttu. Stelpur geta þó verið betri í að leysa deilumál því þær eru 

jákvæðari í félagslegum samskiptum heldur en strákar. Þeir unglingar sem ekki hafa þessa 

færni í samskiptum þurfa að fá aðstoð til þess að ná að þjálfa hana upp (Hair, Jager og 

Garrett, 2002). 

Að vera í hóp skilar sér í æfingu á samvinnu og getur verið gott að láta einstaklinga, 

sem glíma við sams konar eða líkt vandamál, vinna saman því þeir skilja hver annan betur en 

þeir sem glíma ekki við vandamálið. Með því öðlast unglingurinn einnig færni í samskiptum 

við aðra en það er einkennandi fyrir félagslega einangraða einstaklinga að vera lélegir og 

klunnalegir í samskiptum. Stuðningurinn sem þau geta veitt hvert öðru ýtir undir þroska og 

breytingu hjá einstaklingnum (Ronnby, 2009; Sunna Ó. Logadóttir, 2007). Rannsókn var gerð 

á eldra fólki sem var með lélega færni í samskiptum en fékk þjálfun til þess að bæta hana. 

Niðurstöðurnar sýndu að eftir ákveðinn tíma var samskiptafærni þeirra orðin betri og þeim 

leið betur með sjálf sig. Einnig var tekið fram að hæglega má yfirfæra þessar niðurstöður yfir 

á yngri einstaklinga (Praderas og MacDonald, 1986). 

Hópastarf getur því haft þau áhrif að einstaklingurinn kemur út úr skelinni því hann 

tilheyrir loksins hópi og tilfinningin að vera samþykktur af jafningjunum dregur úr 

einmanaleikanum (Gladding, 2008). Þar með lærir hann beint og óbeint í gegnum 

reynslumiðað nám hvernig hann getur tengst öðrum einstaklingum. Leiðbeinandinn getur 

einnig verið með ýmiss konar fræðslu sem tengist unglingsárunum og því hvernig 

unglingurinn getur þróað með sér betri sjálfsmynd, sjálfstraust, bætt samskipti, félagsfærni, 

unnið að forvörnum gegn óheilbrigðum lífsstíl og óæskilegu hegðunarmynstri 

(Reykjavíkurborg, e.d). Í rannsókn sem gerð var á starfi í 38 skólum, sem unnu markvisst að 

því að bæta sjálfstraust og félagsfærni nemenda, sýndu niðurstöður að jafningjafræðslan 

skilaði mestum árangri (Bandy og Moore, 2011). 

Stundum er talað um að hópar gangi í gegnum ákveðin stig og þá er oft talað um 

líkanið sem Tuckman og Jensen þróuðu. Þeir skiptu ferlinu niður í fimm stig þar sem fyrsta 
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stigið er kallað Mótunarstig (e. Forming) þar sem félagar í hópnum eru að kynnast hver 

öðrum og viðfangsefninu, allir eru frekar óöruggir með hvers er vænst af þeim sem og stöðu 

sína innan hópsins. Annað stigið er Ágreiningsstigið (e. Storming) þegar félagar í hópnum eru 

orðnir öruggari með sig og hina og eru farnir að keppast um stöður innan hópsins. Þá skiptir 

miklu máli að ná trausti innan hópsins svo að allir geti verið óhræddir að tjá sig. Þriðja stigið 

er Umræðustigið (e. Norming) þar sem meðvitaðar og ómeðvitaðar reglur hafa mótast um 

hvernig eigi að ná markmiðum hópsins og samkennd verður meiri. Fjórða stigið er kallað 

Árangursstigið (e. Performing) og þar kemst hópurinn að niðurstöðu um hvernig sé best að 

vinna og hvaða samskiptamáti er bestur fyrir hópinn þannig að hægt sé að koma í veg fyrir 

ágreining eða vinna úr honum. Auk þess taka allir þátt í að leysa þau vandamál sem upp 

koma. Fimmta og síðasta stigið er kallað Frágangur (e. Adjourning) en það er þegar 

verkefninu er lokið sem og líftíma hópsins. Misjafnt er hversu lengi hópurinn stoppar á 

hverju stigi en hann getur alltaf farið fram og til baka ef þess þarf. Hópurinn er alltaf að 

þróast og nýjar áherslur að koma fram. Auk þess fer þetta eftir því hvernig hópurinn er 

saman settur, þroskastigi og persónuleika og vandamálum félaga í hópnum. Því er eðlilegt að 

hann flakki á milli stiga en leiðbeinandinn sem stýrir hópnum gegnir líka stóru hlutverki þar 

sem hann þarf að gæta þess að allir félagarnir þroskist með hópnum og nái að vinna í sínum 

vandamálum (Barnes, 2002; Gladding, 2008, Jakob F. Magnússon, 2011). Önnur líkön sem 

nýtast í hópastarfi eru félagsmarkmiðalíkanið (e. Social goals model), stuðningslíkanið (e. The 

remedial model) og gagnkvæma líkanið (e. The reciprocal model). Munurinn á þessum 

líkönum er sá að félagsmarkmiðalíkanið einblínir mest á að auka félagslega hæfni hópsins á 

meðan stuðningslíkanið einblínir meira á einstaklinginn, bætir félagslega virkni hjá honum og 

nær fram jákvæðum breytingum. Gagnkvæma líkanið tekur svo á báðum þáttum þar sem 

það miðar á samskipti einstaklingsins við samfélagið (Farley, Smith og Boyle, 2006). Þessi 

líkön geta hjálpað leiðbeinandanum að móta starf sitt með hópnum og ná markmiðum, til 

dæmis með því skoða á hvaða stigi hópurinn er samkvæmt líkani Tuckman og Jensen. Í 

framhaldi af því getur hann skoðað hvort hann ætli að einblína á hvern og einn einstakling 

innan hópsins eða hópinn í heild sinni. 

Hópastarf fer fram í flestöllu tómstundastarfi eins og í íþróttum þar sem er keppt í 

liðum, skátastarfi þar sem margir litlir hópar starfa, kirkjustarfið er með stærri hópa, margar 

félagsmiðstöðvar eru með ýmiss konar hópastarf með mismunandi markmiðum og geta 

verið bæði stórir og litlir. Alla þessa hópa er hægt að nota til þess að fá þann félagslega 
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einangraða til að umgangast jafnaldra sína og styrkja um leið sjálfstraustið. Eins og fram 

hefur komið er það oft mjög lélegt hjá þessum einstaklingum.  

Það sem skiptir mestu máli, þegar byrja er á hópastarf, er að skoða hvernig 

einstaklingar eru í hópnum, það er að segja samsetningin á honum, hvert markmiðið sé með 

hópastarfinu og hvaða breytingar munu líklega eiga sér stað. Markmiðin geta breyst þegar 

hópurinn er farinn að kynnast og fólk treystir hvert öðru (Gladding, 2008). Til dæmis getur 

markmiðið í byrjun verið að hjálpa félagslega einangruðum unglingum að æfa sig í 

mannlegum samskiptum með jafningjum sínum. Um leið og þau eru orðin góð í því getur 

markmiðið breyst í að hjálpa þeim að kynnast jafningjum eða eignast vin og svo koll af kolli. 

Annað sem skiptir máli, þegar unnið er með unglingahóp, er hvernig þau tjá sig því þau nota 

ekki einungis orð heldur nota þau líka líkamstjáningu. Leiðbeinandinn þarf því að vera vel 

vakandi fyrir því og geta lesið aðstæður vel og er þá gott að unglingarnir í hópnum séu líkir 

eða séu á  svipuðum stað hvað varðar þroska og bakgrunn (Gladding, 2008). 

7 Tómstundir 

Margar skilgreiningar hafa verið gerðar á hugtakinu tómstundir því það reynist erfitt að 

útskýra hvað það er í raun og veru. Allar eiga þær þó samt sem áður sameiginlegt að útskýra 

tímann, ýmist sem við eigum fyrir utan skóla, vinnu og aðrar nauðsynlegar skyldur eða 

tímann sem við höfum aflögu fyrir okkur sjálf (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010).  

Í greininni Skilgreining á hugtakinu tómstundir eftir Vöndu Sigurgeirsdóttur (2010) 

fjallar hún um fimm nálganir á hugtakinu, það er að segja tómstundir sem tími, athöfn, gæði, 

viðhorf og hlutverk. Þegar tómstundir eru skoðaðar út frá tíma er verið að fjalla um þann 

tíma sem eytt er í skipulagðar tómstundir, auk annarrar skyldu eins og líkamlegra þarfa okkar 

sem eru vinna, svefn, heimsóknir til ömmu og afa og þess háttar. Vandamálin við þessa 

nálgun er sú að erfitt er að meta hvenær við erum að vinna eða rækja aðrar skyldur og 

hvenær við erum að gera eitthvað sem telst til tómstunda, eins og til dæmis heimavinnandi 

húsmæður, atvinnulausir eða þeir sem vinna sem sjálfboðaliðar. Auk þess fjallar þessi nálgun 

ekkert um gæði eða innihald tímans sem telst til tómstunda og getur því náð bæði yfir 

jákvæða og neikvæða hegðun fólks sem hefur ekki uppbyggjandi áhrif á einstaklinginn.  

Tómstundir sem athöfn eða starfsemi er skipulagt starf sem unglingurinn tekur þátt í 

þar sem áherslan er á það sem er gert en ekki unglinginn sjálfan. Gallinn við þessa nálgun er 

sá sami og tímanálgunin, það er ekki verið að huga að gæðum, innihaldi starfsins eða 
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athafnanna. Þegar við skoðum gæði tómstunda er meira verið að skoða hversu mikil gæði 

eru í tómstundunum, hvort unglingnum líði vel, hann sé ánægður og finni að reynslan sem 

hann upplifir hafi einhverja merkingu og jákvæð áhrif á hann. Ekki er einungis hægt að segja 

að tómstundir séu tíminn eftir vinnu og fyrir utan nauðsynlegar þarfir heldur þarf 

unglingurinn að finna fyrir jákvæðri upplifun og hafa frelsi og val til þess að velja sér þá 

tómstundaiðju sem hann hefur áhuga á. Ókosturinn við þessa nálgun er sú að stofnanir og 

samfélagið getur haft áhrif á val tómstunda hjá unglingnum og þar með dregið úr gæðum og 

gildum þess. Einnig er erfitt að meta hvað hefur jákvæð áhrif og er gott tómstundastarf og 

svo á móti hver er hæfur til þess að meta svona lagað. Nálgunin tómstundir sem viðhorf er 

það sem unglingnum sjálfum finnst vera tómstundir og er því breytilegt eftir unglingnum og 

getur jafnvel breyst eftir því sem hann eldist. Gallinn við þessa nálgun er sú að það skiptir 

ekki máli hvort tómstundir hafi jákvæð eða neikvæð áhrif á unglinginn en þrátt fyrir það sýnir 

hún hvað unglingar og hópar skilgreina sem tómstundir. Hlutverkanálgunin leggur áherslu á 

að tómstundir hafi notagildi bæði fyrir unglinginn og samfélagið með því að skoða hvernig 

þær eru notaðar, hvert innihaldið sé og hverjar félagslegar afleiðingar eru. Þar af leiðandi eru 

allar þær athafnir sem hafa neikvæð áhrif á unglinginn og samfélagið ekki viðurkenndar sem 

tómstundir. Ókosturinn við þessa nálgun er sú að hægt er að misnota hugtakið tómstundir 

yfir allt sem unglingurinn gerir í frítíma sínum (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). Þegar maður 

skoðar þessar ólíku en samt sem áður líku nálganir er hægt að útskýra tómstundir sem:  

„...athöfn, hegðun eða starfsemi sem á sér stað í frítímanum en flokkast ekki 

sem tómstundir nema að ákveðnum skilyrðum uppfylltum. Þau skilyrði eru 

að einstaklingurinn líti sjálfur svo á að um tómstundir sé að ræða, að 

athöfnin, hegðunin eða starfsemin sé frjálst val og hafi í för með sér ánægju 

og jákvæð áhrif“ (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010; 1). 

Í skýrslum Rannsóknar og greiningar er fjallað um rannsóknir sem sýna fram á hversu 

mikilvægar tómstundir eru fyrir mótun sjálfsmyndar barna. Ástæðan fyrir því er sú að 

tómstundastarf, sem er skipulagt af fullorðnum einstaklingi og í umsjón hans, hefur 

uppbyggjandi áhrif á barnið. Þar af leiðandi eru minni líkur á að börn leiðist út í notkun á 

vímuefnum eða tileinki sér annan óheilbrigðan lífsstíl en hægt er að sjá það snemma hvernig 

lífsstíll barnsins verður í framtíðinni (Rannsókn og greining og menntamálaráðuneytið, 2009; 

17-18). Tómstundir geta einnig ýtt neikvæðri lífsreynslu í burtu til dæmis afneitun foreldra, 
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slæmum heimilisaðstæðum eða einhverju tengdu vinum. Edginton og Chen fjalla um 

tækifærin sem tómstundir veita einstaklingum, öll þau nýju tækifæri og reynsla sem 

einstaklingurinn fær til þess að öðlast meiri þekkingu og færni, finna út hvers virði hlutirnir 

eru í lífinu og hvert viðhorf þeirra er til ýmissa málefna (Leitner og Leitner, 2012: 10). Önnur 

rannsókn, sem gerð var af Lindu Caldwell, sýndi fram á að hægt væri að nýta tómstundir sem 

meðferð. Niðurstöðunum úr rannsókninni var skipt í þrennt þar sem rannsóknin studdi að 

tómstundir geta komið í veg fyrir neikvæða lífsreynslu. Annað var að tómstundir má nota 

sem verkfæri til þess að vinna úr neikvæðri lífsreynslu og hið þriðja er að tómstundir geta 

verið lækning (Best, 2010: 12-13). Tómstundir geta dregið úr stressi og félagslegri einangrun 

því unglingurinn fær tækifæri til þess að taka þátt í félagsskap, mynda tengsl við aðra og 

eignast vini (Best, 2010: 13). Þetta þroskastig veitir unglingnum öryggi og styrkir hann. Þar 

með er unglingurinn færari til þess að geta unnið úr neikvæðum atburðum og breyta þeim í 

reynslu sem hann getur nýtt sér. Oft hefur þetta þær afleiðingar að unglingar vilja taka þátt í 

sjálfboðastarfi til þess að hjálpa öðrum (Leitner og Leitner, 2012: 10). Unglingurinn fær með 

þessu aukna festu í líf sitt, finnur fyrir því að hann skiptir meira máli í samfélaginu og tekur 

því meiri þátt í uppbyggingu þess. Samskipti unglings við jafningja sína verða betri og meiri 

og hann öðlast heilbrigðari unglingsár (Menntamálaráðuneytið, 2003) 

7.1 Hindranir 

Skynjaðar hindranir (e. Perceived barriers) gefa vísbendingar um atburði eða aðstæður sem 

eru innra með unglingnum og gerir honum tómstundaferlið erfiðara. Til eru tvenns konar 

hindranir, annars vegar ytri hindranir og hins vegar innri hindranir. Ytri hindranir eru ef 

ekkert tómstundastarf er í boði fyrir unglinga, ef samgöngur eru slæmar, upplýsingaskortur, 

lítið svigrúm, skortur á tíma eða þreki, hópþrýstingur gegn þátttöku, menningarlegur eða 

trúarlegur ágreiningur og fjármagnsskortur. Innri hindranir eiga sér stað innra með 

unglingnum eins og lélegt sjálfstraust, hræðsla við fordóma, að telja starfið aðeins vera fyrir 

„góðu börnin“, ótti við niðurlægingu, lítill áhugi, mismunur vegna uppruna, kynjamisrétti og 

skortur á hvatningu og stuðningi (Swanson, Daniels og Tokar, 1996). Ef hindranir, sem verða í 

vegi unglingsins, eru stórar og líta út fyrir að vera óyfirstíganlegar er líklegt að hann gefist 

upp. Sér í lagi ef sjálfstraustið eða hvatningin er ekki nægjanleg eða þá að þeir velji sér aðra 

einfaldari lausn á málinu en upphafleg markmið gerðu ráð fyrir (Luzzo og Hutcheson, 1996). 
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Þannig má segja að þessar hindranir geti haft í för með sér virkilega neikvæð áhrif á allar 

tómstundir (Carduso og Marques, 2008). 

Til þess að hægt sé að gera sér grein fyrir hindrunum hjá unglingum þarf að vita 

hvaða hópar eða einstaklingar það eru sem skynja hvað mest hindranirnar í tómstundastarfi. 

Gott væri að vita hvort munur sé á því hvernig unglingarnir áætla erfiðleikana við að komast 

yfir þessar hindranir. Það er mikilvægt til þess að hægt sé að finna lausn á því hvernig 

mögulegt sé að hjálpa þeim og ná tökum á þessum hindrunum. Auk þess að auka trú þeirra á 

eigin færni og veita þeim þann stuðning sem þau þurfa á að halda. 

 Rannsóknir hafa leitt það í ljós að trúin, sem unglingurinn hefur á eigin færni, skiptir 

gríðarlega miklu máli þegar kemur að því að takast á við þær hindranir sem á vegi hans 

verða. Ef trú unglingsins á sína eigin færni er lítil, getur það komið í veg fyrir þroska og þróun 

hans í tómstundaiðkun til framtíðar og getur það orðið til þess að erfitt verði að yfirstíga 

hindranirnar (Luzzo og Hutcheson, 1996).  

 Unglingar sem hafa takmarkaða möguleika til þátttöku í tómstundum eru verr staddir 

en jafningar þeirra. Aðstæður, sem unglingar eru í, geta komið í veg fyrir aðgengi þeirra að 

óformlegri menntun, almennri þátttöku í samfélaginu og persónulegri uppbyggingu. 

Hindranirnar, sem þessi hópur glímir við, geta verið af mörgum toga svo sem félagslegar 

hindranir, fjárhagshindranir, heilsufarshindranir og landfræðilegar hindranir (Evrópa unga 

fólksins, 2013).  

Félagslegar hindranir eru hindranir eins og mismunun vegna kynferðis, trúar, 

kynhneigðar, fötlunar eða þjóðernis. Það getur líka verið vegna þess að unglingarnir búa hjá 

einstæðum foreldrum eða heimilislífið er erfitt. Fjárhagslegar hindranir, sem unglingur kann 

að búa við eru léleg lífskjör, lítið fjármagn til ráðstöfunar og það að búa við fátækt eða vera 

háður félagslega kerfinu. Heilsufarsleg vandamál geta einnig verið hindrun, t.d. ef 

unglingurinn þjáist af langvarandi sjúkdómi. Síðasta hindrunin, sem nefnd verður, er 

landfræðileg hindrun en hún getur hrjáð unglinga sem búa á afskekktum svæðum og lítið 

tómstundastarf í boði (Evrópa unga fólksins, 2013). 

8 Hlutverk leiðbeinanda 

Þegar kemur að því að skilgreina hlutverk leiðbeinandans er nauðsynlegt að hann sé 

reiðubúinn að sinna hlutverki sínu vel. Leiðbeinandinn þarf að geta tekið ábyrgð á 
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námskeiðinu í heild sinni og verið til staðar fyrir þátttakendur. Nauðsynlegt er að hann skapi 

traust á milli sín og þátttakenda, sé þeim ávallt trúr og standi við gefin loforð. Ef leiðbeinandi 

svíkur oft loforð, getur hann misst traust hópsins. Gott er að ná að byggja upp þægilegt og 

rólegt andrúmsloft á námskeiðinu en gæta þess jafnframt að það sé krefjandi en jafnframt 

uppbyggjandi í senn (Handbók fyrir leiðbeinendur í hópastarfi; fyrsti hluti þema og 

umræður).  

 Til þess að hægt sé að ætlast til að þátttakendur mæti snemma, þarf leiðbeinandinn 

að vera stundvís en einnig er gott að biðja þátttakendur um að láta vita ef þeir sjá sér ekki 

fært að mæta svo ekki sé verið að eyða óþarfa tíma í að bíða. Í hópi sem þessum geta verið 

þátttakendur sem láta lítið fyrir sér fara á meðan aðrir þátttakendur þurfa mikla athygli. 

Nauðsynlegt er fyrir leiðbeinandann að taka eftir öllum í hópnum og reyna að koma á 

stöðugleika milli þeirra sem þurfa að tjá sig og þeirra sem gera minna af því. Gott er að lesa 

hvern einstakling fyrir sig og vera athugull ef einhverjum líður illa. Einnig þarf að gæta þess 

að halda ekki upp á neinn ákveðinn þátttakanda þannig að allir séu jafnir. Nauðsynlegt er að 

vera ekki sparsamur á hrós því eitt hrós getur verið mikilvægt fyrir þann sem fær það 

(Handbók fyrir leiðbeinendur í hópastarfi; fyrsti hluti þema og umræður). 

 Ef leiðbeinandi er opinn og jákvæður, er líklegt að það smitist til þátttakenda. Ef erfið 

málefni eru á dagskrá, er gott að reyna ávallt að sjá það jákvæða sem býr að baki. Gæta þarf 

þess að einblína ekki bara á vandamálin heldur reyna að finna lausn á vandamálinu. Þarna 

skiptir miklu máli að leiðbeinandinn geti verið sveigjanlegur, til dæmis ef upp koma erfið mál 

sem þarf að taka strax á. Mikilvægt er að gera hópnum grein fyrir því að þagnarskylda ríkir 

innan hans og er gott ráð að láta alla þátttakendur skrifa undir það. Með því skapast meira 

öryggi innan hópsins og þátttakendur þora frekar að vera þeir sjálfir og ræða málefni sem 

hvíla þungt á þeim. Leiðbeinandinn þarf alltaf að vera opinn fyrir umræðum og tilbúinn að 

taka þátt í þeim sjálfur. Ef hann vill deila reynslu sinni með hópnum þarf hann að taka 

jákvæða reynslu sem hægt er að læra af. Nauðsynlegt er að hann sé búinn að undirbúa sig 

vel fyrir alla tíma því þá nýtist tíminn betur og líklegra að þátttakendur fái meira út úr 

námskeiðinu (Handbók fyrir leiðbeinendur í hópastarfi; fyrsti hluti þema og umræður). 

 Kaffipásur er nauðsynlegt er að taka í hverjum tíma. Ekki er gott að hafa of langar 

tarnir því þá fara þátttakendur að missa einbeitinguna. Þegar kemur að því að enda hvern 

tíma er mikilvægt að gera það á jákvæðan og skemmtilegan hátt því þá taka þátttakendur 
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síður leiðinlegu eða erfiðu upplifunina með sér heim. Gott er að enda á því að láta 

þátttakendur deila því með hópnum hvernig honum/henni líður eða fara í skemmtilegan leik 

(Handbók fyrir leiðbeinendur í hópastarfi; fyrsti hluti þema og umræður).  

 Til þess að þátttakendur fái sem mest út úr námskeiðinu þarf leiðbeinandinn að koma 

þátttakendum í skilning um að þeir beri sjálfir ábyrgð á að það sé skemmtilegt og að 

námskeiðið skili þeim árangri. Ef þátttakanda leiðist eða finnst námskeiðið engan veginn vera 

að ná til hans er nauðsynlegt að hann láti leiðbeinandann vita af því strax svo hægt sé að 

endurskoða námskeiðið. Leiðbeinandinn getur einnig verið með viðhorfskannanir meðan á 

námskeiðinu stendur eða hafa kassa þar sem þátttakendur geta komið nafnlausum 

ábendingum til skila.  

9 Fræðin á bak við leikina 

Leikina, sem við völdum fyrir námskeiðið, höfum við lært í skátastarfi, æskulýðsstarfi og námi 

gegnum tíðina. Þeir voru valdir með það í huga að fá þátttakendur til að tala saman bæði til 

þess að tjá skoðanir sínar og tilfinningar. Með þessari æfingu eiga þeir að öðlast meiri trú á 

sjálfum sér og finna að það sem þeir hafa að segja er ekkert ómerkilegra en það sem aðrir 

eru að segja. Eins og fram kom í kaflanum Þróun sjálfsmyndar hefur Rannsókn og greining 

gert rannsóknir á hvar sjálfsmynd barna mótast en það mótast við þátttöku í tómstundastarfi 

(Rannsókn og greining, 2012). Því teljum við mikilvægt að þau verði meðvituð um hvernig 

þau líta á sjálf sig og er það gert með því að leira sjálfsmynd sína. Þetta verkefni er unnið 

tvisvar sinnum og sömdum við það með það í huga að þau sjái breytinguna á sjálfum sér. Í 

millitíðinni skoða þau hvað jákvæð sjálfsmynd er og finna út hvað það er sem þau vilja 

tileinka sér til þess að seinni leiraða sjálfsmyndin verði jákvæðari.  

 Þjálfun í jákvæðum samskiptum er mikilvæg þar sem flestir hafa tapað þeirri færni 

eða ekki fengið hana. Ástæðan er sú að þeir hafa verið einangraðir frá jafnöldrum og ekki 

fengið þessa æfingu. Um leið eykst traustið sem er einnig mikilvægt til þess að geta átt í 

góðum samskiptum við aðra. Traustið er nauðsynlegt bæði fyrir einstaklinginn sjálfan og til 

að treysta þeim sem maður á í samskiptum við. Dale Carnegie hefur gert rannsóknir á líðan 

þátttakenda eftir námskeið stofnunarinnar, sem öll fara fram í hópastarfi, og sýndu 

niðurstöður að sjálfstraustið eykst og trúin á sjálfan sig einnig. Nánar var fjallað um þessa 

rannsókn í Sjálfstraustskaflanum (Dale Carnegie, e.d.). 
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Við teljum að einbeiting sé undirstaða í mörgu, svo sem virkri hlustun, samvinnu, til 

þess að geta hrósað öðrum, að taka ábyrgð, finna lausnir á vandamálum eða hindrunum, 

skoða hver við erum og finna hver mörk okkar eru. Hver og einn ber ábyrgð á sínu lífi og 

þeirri stöðu sem hann gegnir í lífinu en það er undirstaða þess að geta axlað ábyrgð. 

Rannsókn ein sýndi að ef einstaklingur trúir ekki á sjálfan hefur það áhrif að hann. Þar af 

leiðandi mun hann eiga erfitt með að komast yfir hindranir sem verða á vegi hans. Þetta 

getur haft áhrif á þroska hans en nánar er fjallað um þessa rannsókn í Hindranakaflanum 

(Lozzo og Hutcheson, 1996). 

Það að geta unnið með öðrum, byggist á góðri þolinmæði en hana þurfa margir að 

þjálfa upp og sumir hafa mismikla þolinmæði gagnvart ólíkum einstaklingum eða aðstæðum. 

Auk þess þarf samskiptahæfni að vera góð til þess að samvinnan gangi vel og það reynir 

minna á þolinmæðina. Fram hefur komið í rannsóknum á þeim sem búa við félagslega 

einangrun að þeir eru ólíklegri til þess að hjálpa, finna lítið til með öðrum og hafa litla 

samkennd (Baumeister o.fl., 2007). Um leið og þátttakendur námskeiðsins vinna verkefnin er 

mikilvægt að leiðbeinandinn láti þá skoða hvernig þeim líður þannig að þeir verði meðvitaðir 

um eigin líkama og tilfinningar. Þegar þátttakendurnir hafa náð tökum á eigin líðan eru þeir 

líklegri til þess að ímynda sér eða vita hvernig öðrum líður og vilja hjálpa (Jóhann I. 

Gunnarsson o.fl., 2011)  

Þegar félagslega einangraðir einstaklingar æfa sig í mannlegum samskiptum, fara þeir 

oft út fyrir þægindahringinn. Þær rannsóknir, sem gerðar hafa verið, sýna að félagslega 

einangraðir einstaklingar geta þróað með sér kvíða, depurð og óöryggi í samskiptum við aðra 

(Rubin og Burgess, 2001). Með því að byrja tímana á námskeiðinu í slökun, kennum við þeim 

aðferð til þess að draga úr kvíða og óöryggistilfinningu sem skapast við að fara út fyrir 

þægindahringinn. Það er gert með því að gera þátttakendur meðvitaða um „...hvaða 

atburðir, tilfinningar og hugsanir leiða til vöðvaspennu“ (Geðhjálp, e.d.) og hvernig þeir geta 

notað mismunandi aðferðir til þess að slaka á. Þessi viðbrögð geta komið fram þegar 

einstaklingurinn lendir í óvæntum atvikum eins og að hitta gamlan vin en þá er gott að geta 

nýtt sér þær slökunaræfingar sem henta hverju sinni (Geðhjálp, e.d.). 

 Um leið og einstaklingur hefur öðlast betri færni í mannlegum samskiptum fer honum 

að líða betur innan um aðra og með sjálfan sig. Þar af leiðandi verður sjálfsmyndin betri. Til 

þess að verða betri í mannlegum samskiptum er gott að læra tækni eins og samskiptasöguna 
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sem leiðir af sér meira öryggi. Í kjölfar þess verða samskipti einstaklingsins við aðra 

auðveldari með tímanum. Félagsleg staða hans ætti líka að vera orðin betri þar sem hann 

hefur tilheyrt hópi í sex vikur og það ætti að hafa ýtt undir að þátttakendur hafi kynnst. Við 

vonumst til að þau yfirfæri þekkingu og færni á líf sitt utan námskeiðsins. Einnig verður 

einstaklingurinn meðvitaðri um hver hann er og hver mörk hans eru sem nýtist honum vel í 

samræðum. Að velja sér vini eða félagsskap sem höfðar til hans og uppfyllir þau markmið 

sem hann setur sér í lífinu. Klípusaga er eitt af þeim verkefnum sem unglingunum er falið að 

leysa á námskeiðinu en þar fá þeir í hendur raunveruleg dæmi um vandamál sem þeir geta 

lært af. Með því erum við að kenna unglingunum að setja sig í spor annarra, fá þá til þess að 

rökræða hvaða aðferð virkar best til að leysa verkefnið og fá þau til að finna til samkenndar. 

Rannsóknir hafa sýnt að góður árangur næst þegar börn og unglingar leysa klípusögur. Þess 

vegna má segja að slík aðferð nýtist vel þegar kemur að því að auka félagslega færni. Um leið 

er verið að þjálfa einstaklingana í samskiptum en það er undirstaða þess að eignast vini 

(Shaffer, 2001). Auk þess eru unnin verkefni um vináttu þar sem þau skoða hvernig vinir þau 

vilja vera og hvernig vinir eiga vera. Það að vera góður vinur, byggist á því að vera traustur, 

kunna virka hlustun, geta hrósað og tekið hrósi frá öðrum en margir leikir snúast einmitt um 

það. Sá hæfileiki, að gefa hrós, byggist á því að hlusta vel á þá sem eru í kringum okkur og 

einbeita okkur að því að skoða hvernig hinir haga sér. Að fá einlægt hrós bætir sjálfsmynd og 

sjálfstraust einstaklingsins þar sem hann fær samþykki fyrir hegðun sinni á uppbyggilegan 

hátt (Elva Björk Ágústsdóttir, e.d.). 
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10 Niðurlag 

Sýnt hefur verið fram á mikilvægi tómstunda en þar mótast sjálfsmynd barna. Einnig hefur 

tómstundastarf verið notað sem meðferðarúrræði þar sem það getur dregið úr streitu, 

félagslegri einangrun og skapað aðstæður til þess að mynda tengsl við jafningja og 

vinasambönd. Með góðri sjálfsmynd náum við lengra í lífinu þar einstaklingurinn er 

meðvitaður um hvernig hann á að haga sér við mismunandi aðstæður og þekkir muninn á 

góðu og slæmu. Í hópastarfi er hægt að æfa einstaklinga í því hvernig skuli bregðast við 

mismunandi aðstæðum og þáttum sem hindra þá, á borð við samskipti, samkennd, 

samvinnu, umburðarlyndi gagnvart öðrum, traust, að vera hluti af hóp og tilheyra öðrum. Við 

lögðum af stað með rannsóknarspurninguna „Hvernig er hægt að nota hópastarf til þess að 

vinna á félagslegri einangrun unglinga?“ því við teljum að með hópastarfi í tómstundum sé 

hægt að vinna á félagslegri einangrun þar sem hún einkennist af öllum upptöldum þáttum. 

Því það hafa góða sjálfsmynd og sjálfstraust, er trúin á sjálfan sig sem fær einstaklinginn til 

þess að prófa sig áfram og láta ekki mótlæti brjóta sig niður. 

 Með því að bjóða einstaklingum, sem búa við félagslega einangrun, upp á námskeið 

sem efla sjálfsmynd og sjálfstraust, erum við að hugsa um framtíð þeirra og samfélagsins. 

Með hópastarfinu fá unglingarnir tækifæri til þess að vera innan um jafningja sína. Þar með 

er verið að búa til aðstæður sem þeir þekkja ekki en eru undir leiðsögn aðila sem kennir þeim 

aðferðir til þess að þeim líði betur innan um aðra. Einnig teljum við nauðsynlegt að hjálpa 

einstaklingum á þessum aldri að vinna á einangruninni með framtíð þeirra í huga. Við teljum 

að standi leiðbeinandi námskeiðsins vel að öllum þáttum og lesi hópinn rétt þá nái hann að 

draga þátttakendurna út fyrir þægindahringinn sinn. Þá hefur hann byggt upp góðan grunn 

fyrir þá til þess að taka næsta skref í að vinna á félagslegu einangruninni og markmiði 

námskeiðsins er náð. 
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