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Ágrip  

Meginviðfangsefni þessa verkefnis er að beina sjónum að sjálfsstyrkingarnámskeiðum 

fyrir fatlað fólk. Í upphafi er fræðileg umfjöllun um þróun viðhorfa til fatlaðs fólks 

hérlendis. Skoðaðar verða nýjar áherslu í þjónustu við fatlað fólk og sérstaklega litið til 

þeirra grundvallaratriða sem þarf til að fatlað fólk geti lifað eðlilegu og sjálfstæðu lífi.  

 Hugmyndafræðin um sjálfstætt líf er í dag útgangspunktur í þjónustu við fatlað fólk 

og grundvallast hún meðal annars í notendastýrðri persónulegri aðstoð. Valdefling og 

sjálfsákvörðunarréttur eru mikilvæg tæki í baráttu fatlaðs fólks til að ná stjórn á eigin lífi.  Í 

þessu ljósi eru sjálfsstyrkingarnámskeið skoðuð í þessu verkefni.   

 Til að nálgast meginmarkmið var unnið út frá fjórum undirmarkmiðum sem 

verkefnið er byggt á. Með það að leiðarljósi voru tekin fjögur óformleg viðtöl við kennara 

eða leiðbeinanda sjálfsstyrkingarnámskeiða annahvort í eigin persónu  eða spurningar 

voru sendar með tölvupósti. Í viðtölum var horft til innihalds og uppbyggingar 

námskeiðanna og merking þeirra fyrir fatlað fólk var skoðuð.    

 Niðurstöður ritgerðarinnar gefa til kynna jákvæð, styðjandi og eflandi áhrif 

sjálfsstyrkingarnámskeiða fyrir fatlað fólk. Fram kemur hjá viðmælendum að þau 

nýtast vel í þróun valdeflingar, sjálfsmyndar og tilfinningalegs skilnings einstaklingsins. En 

fremur tala viðmælendur um að þeir leggi sig fram við að samræma innihald 

námskeiðanna við nýjar áherslu í þjónustu við fatlað fólk, s.s. valdeflingu og fulla þátttöku 

í samfélaginu. 
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Formáli 

Verkefni þetta er 10 eininga lokaverkefni til BA-gráðu í þroskaþjálfafræðum á 

Menntavísindasviði Háskóla Íslands á vorönn 2013. 

 Leiðbeinandi minn í þessu verkefni var Vilborg Jóhannsdóttir, lektor í fötlunar- og 

þroskaþjálfafræðum á Menntavísindasviði Háskóla Íslands. Ég vil nota þetta tækifæri til 

þess að þakka Vilborgu Jóhannsdóttur fyrir frábæra og styðjandi leiðsögn og þolinmæði 

við gerð þessa verkefnis. Einnig langar mig að þakka Taníu Melero og Lindu Árnadóttur 

fyrir stuðning og aðstoð við ritgerðarsmíðin. 

 Þetta lokaverkefni er samið af mér undirrituðum. Ég hef kynnt mér Siðareglur 

Háskóla Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum 

sem lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf ábyrgð á því sem missagt 

kann að vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 
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Inngangur 

Ritgerð þessi skoðar sjálfsstyrkingarnámskeið fyrir fatlað fólk og hvernig þau geta stutt 

þann hóp til aukinnar þátttöku í samfélaginu og hvatt þau til að vera við stjórnvölinn í 

eigin lífi.             

 Í 19.grein Samnings Sameinuðu Þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks segir að fatlað 

fólk eigi rétt á að lifa sem sjálfstæðustu lífi og án aðgreiningar í hinu almenna samfélagi. 

Því þarf að tryggja að fatlað fólk hafi tækifæri til að velja sér stað til að búa á og með 

hverjum það býr, rétt eins og hver annar. Einnig þarf að veita fötluðu fólk þá aðstoð, í 

hvaða formi sem hún er til þess að koma í veg fyrir að það einangrist og aðgreinist frá 

hinum almenna borgara. Það þarf að grípa til  allra þeirra ráðstafana sem hægt er til þess 

að fatlað fólk eigi þess kost að vera í hinu almenna samfélagi án aðgreiningar (Sameinuðu 

þjóðirnar, 2007).          

 Haustið 2010 hóf ég þroskaþjálfanámið við Háskóla Íslands. Þroskaþjálfanámið er 

byggt upp út frá mannréttindasjónarhorni og mikið fjallað um réttindi fatlaðs fólks. Það 

segir í reglugerð um menntun, réttindi og skyldur þroskaþjálfa að skylda okkar sem 

fagmenn sé að styðja, aðstoða og sýna skjólstæðingum okkar virðingu. Hlutverk 

þroskaþjálfa er að efla lífsgæði fatlaðs fólks og auka þátttöku þess í samfélaginu. 

Umræðan um sjálfstætt líf, sjálfsímynd og sjálfsstyrkingu kveikti  áhuga hjá mér og þegar 

ég fór að grafa dýpra í því efni, ákvað ég að endingu að skoða sjálfsstyrkingarnámskeið í 

BA-verkefninu mínu. Í mínum huga eru þessi hugtök mjög mikilvæg fyrir fatlaða 

einstaklinga og í raun forsenda þegar kemur að valdeflingu og nýrri áherslu í þjónustu fyrir 

fatlað fólk, þ.e. sjálfstætt líf og notendastýrð persónuleg aðstoð (NPA).   

 Hanna B. Sigurjónsdóttir (2006) lýsir hugtakinu valdeflingu sem allt það sem lýtur 

að því að efla vald fólks yfir aðstæðum sínum og lífi, allt það sem eflir sjálfsmynd fólks, 

sjálfstraust, félagslega stöðu, sjálfsvirðingu og lífsgæði.      

 Markmiðið með NPA er að fatlað fólk geti lifað sjálfstæðu lífi og haft sömu 

möguleika á að ráða ferðinni í sínu lífi líkt  og ófatlað fólk (Hrefna K. Óskarsdóttir og 

Rannveig Traustadóttir, 2008). NPA byggir á hugmyndafræðinni um sjálfstætt líf. Sú 

hugmyndafræði felur í sér að allir hafa rétt á því að lifa sjálfstæðu lífi óháð alvarleika og 

eðli skerðingar sem einstaklingurinn kann að glíma við. Einstaklingurinn hefur alltaf rétt á 

því að taka sjálfstæðar ákvarðanir á eigin forsendum. Með þessu er ekki átt við að fatlað 
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fólk lýsi því yfir að það vilji gera allt án utanaðkomandi aðstoðar, heldur að það vilji hafa 

val um að geta stjórnað sínu daglega lífi á eigin forsendum. Allir hlutir sem ófatlað fólk 

telur sjálfsagt vill fatlað fólk einnig geta gert með viðeigandi aðstoð, hvort sem það er að 

ganga í skóla, búa sjálfstætt, ala upp fjölskyldu eða hvað annað sem það vil taka sér fyrir 

hendur (NPA miðstöðin, e.d.). 

 

Meginmarkmið þessa verkefnis er að skoða sjálfsstyrkingarnámskeið sem eru sérstaklega 

skipulögð fyrir fatlað fólk með áherslu á innihald þeirra, kennslufyrirkomulag og 

hagnýtingu í ljósi mannréttindasjónarhorns á fötlun.  

 Hvaða áherslur og viðmið felast í sjónarhorni mannréttinda á fötlun? 

 Hvers kona sjálfsstyrkingarnámskeið eru í boði fyrir fatlað fólk og á hvaða 

áherslum byggja þau? 

 Hvert er hagnýtt gildi þessara námskeiða að mati kennara þeirra? 

 Hversu vel samræmast þessi námskeið nýjum áherslum í þjónustu við fatlað fólk? 

Ritgerðinni er skipt upp í fimm kafla. Í fyrsta kaflanum er farið yfir þróun viðhorfa  

gagnvart fötluðu fólki og hvaða viðhorf hafa verið ráðandi. Greint verður frá þróun laga og 

mismunandi skilnings á fötlun. Í öðrum kafla er farið yfir nýjar áherslu í þjónustu fyrir 

fatlað fólk. Þar verður fjallað um Sáttmála Sameinuðu Þjóðanna og sagt frá 

hugmyndafræðinni um sjálfstætt líf og notendastýrða persónulega aðstoð (NPA) sem eru 

nátengd hugtök. Varpað verður ljósi á valdeflingu, sjálfsákvörðunarrétt sem eru mikilvæg 

tæki í baráttu fatlaðs fólks til að ná stjórn á eigin lífi og tengt með umfjöllum um eðlilegt 

líf. Þriðji kafli ritgerðarinnar fjallar um að vera við stjórnvölinn  í eigin lífi. Skoðuð verður 

þróun sjálfsmyndar á fullorðinsárum og hvaða áhrif sjálfsmynd, sjálfsvitund og sjálfstraust 

hefur á einstaklinginn. Fjórði kafli segir frá fjórum sjálfsstyrkingarnámskeiðum sem eru 

sérstaklega skipulögð fyrir fatlað fólk. Greint verður frá uppbyggingu námskeiðanna, 

kennsluáætlun og aðferðum. Í fimmta kafla verður að lokum dregið saman og 

rannsóknarspurningum svarað.     

 Í ljósi þess að lítið er um ritrýndar heimildir er varða sjálfsstyrkingarnámskeið er 

mikið notast við frumheimildir eins og heimasíður, tölvupóst eða viðtöl. Í fræðilega 

kaflanum notast ég hins vegar við ritrýndar heimildir um efnið. 
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1. Fræðilegur bakgrunnur 

 

Í fyrsta kafla mun ég fara yfir þróun þeirra viðhorfa gagnvart fötluðu fólki sem hafa verið 

ráðandi stóran hluta 20. aldarinnar. Greint verður frá þróun laga og mismunandi skilningi 

á fötlun.  

1.1. Þróun laga 

Í gegnum árin hefur fatlað fólk verið útilokað frá fullri samfélagsþátttöku. Þessi útilokun er 

afleiðing félagslegra hindrana eins og neikvæðra viðhorfa og fordóma sem endurspeglast 

bæði í samfélagslegu fyrirkomulagi og menningarlegri orðræðu. Fólk með þroskahömlun 

hefur löngum verið álitið annars flokks þjóðfélagsþegnar og réttindi sem giltu fyrir 

„venjulegt“ fólk giltu ekki alltaf fyrir þau (Hanna Björg Sigurjónsdóttir, 2008).   

 Fram til ársins 1936 voru engin sérstök lög um málefni fatlaðs fólks til á Íslandi þó 

svo að framfærsluþörfum fatlaðs fólks væri lítillega mætt með fátæktarlöggjöf allt frá 

þjóðveldisöld, þar sem ákvæði voru um framfærslu „fátækra“ og „vanheilla“ (Brynhildur 

G. Flóvenz, 2004, bls.17). Árið 1936 voru sett lög um fávitahæli nr. 18/1936 sem snertu 

málefni fatlaðs fólks sérstaklega en lög þessi tóku til afmarkaðs hóps fatlaðra þar sem 

aðallega var fjallað um  að „ stofna skólaheimili fyrir vanvita og hálfvita, hjúkrunarhæli 

fyrir örvita og fávita og svo vinnuhæli fyrir fullorðna fávita sem gátu stundað einhverja 

vinnu“. Frá árinu 1979 hafa allar lagasetningar um málefni fatlaðs fólks endurspeglað 

áherslur á eðlilegt líf og fulla samfélagsþátttöku. Þá hefur Ísland undirritað fjölmarga 

alþjóðlega mannréttindasáttmála sem eiga að tryggja fötluðu fólki full mannréttindi, 

sjálfsákvörðunarrétt og samfélagsþátttöku (Brynhildur Flóvenz, 2004).    

 Árið 1979 tóku í gildi lög um aðstoð við þroskahefta nr. 47/1979, en þau náðu 

einungis til þroskaheftra og því alls ekki sett fram fyrir fatlað fólk almennt. Þó má segja að 

þau hafi markað ákveðið upphaf löggjafar fyrir málaflokk fatlaðs fólks í þeirri mynd sem 

hún er í dag. Fyrsta grein laganna fjallaði um að tryggja þroskaheftum jafnrétti á við aðra 

þegna samfélagsins með það fyrir augum að skapa lífsskilyrði við sem eðlilegastar 

aðstæður. Þarna má sjá að nútíma hugmyndafræði er farin að hafa áhrif á inntak löggjafar 

á Íslandi þar sem stuðlað er að því að tryggja þroskaheftum jöfn lífsskilyrði á við aðra 
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þjóðfélagsþegna (Brynhildur G. Flóvenz, 2004).       

 Í byrjun árs 1983 var á Alþingi samþykkt að taka í notkun ný lög um málefni fatlaða 

nr. 41/1983. Í þessum lögum kom fyrst fram hugtakið fatlaður í íslenskri löggjöf þar sem 

það nær yfir líkamlega og/eða andlega skerðingu einstaklings. Lögin voru endurskoðuð 

árið 1989 og kom þá í ljós að þörf væri á nýrri lagasetningu. Þar var lagt fram frumvarp um 

breytingar á lögum um málefni fatlaðra árið 1991 og var það samþykkt og tekið í gagnið 

árið 1992 (Brynhildur G. Flóvenz, 2004).       

   Lög um málefni fatlaðs fólks frá árinu 1992 sem eru í gildi í dag breyttust örlítið í 

febrúar 2011 þegar málefni fatlaðs fólks voru flutt frá ríki til sveitarfélaga. Með þessum 

flutningi sér hvert sveitarfélag um þá þjónustu sem þarf að veita fötluðu fólki af sömu 

ábyrgð og ríkið gerði áður. Markmiðið er að gera þjónustuna  sveigjanlegri og betri fyrir 

notandann (Reykjavíkurborg, e.d.). Í lögunum kemur mjög skýrt fram að fatlað fólk eigi 

rétt á að lifa sem eðlilegustu lífi með fullgildri þátttöku í samfélaginu (Brynhildur G. 

Flóvenz, 2004).        

1.2. Skilningur á fötlun 

Til langs tíma hafa viðhorf til fatlaðs fólks byggst á læknisfræðilegum skilningi á fötlun þar 

sem aðaláherslan er lögð á að ,,lækna“ fatlað fólk og laga það að samfélaginu. Þess vegna 

hafa meðal annars birst í samfélaginu staðalmyndir af fötluðu fólki sem tengjast 

viðhorfum og sýn samfélagsins en byggjast ekki á raunverulegu lífi fólksins. Fatlað fólk er 

álitið „gallað“ og „afbrigðilegt“ fólk sem býr ekki við sömu aðstæður og ófatlað fólk.    

Læknisfræðilegur skilningur 

Læknisfræðilegur skilningur á fötlun var ráðandi í hinum vestræna heimi mestan hluta 20. 

aldar og leggur fötlun og skerðingu nánast að jöfnu. Þetta sjónarhorn beinir athygli að 

skerðingunni og horfir á fötlun sem afbrigðileika eða galla en þetta má rekja til 

læknavísinda og heilsufræði þess tíma. Veitt var ráðgjöf um meðhöndlun, endurhæfingu, 

meðferð eða umönnum og litið svo á að fötlunin feli í sér persónulegan harmleik þar sem 

skerðingin er álitin uppspretta allra erfiðleika einstaklingsins, en  ekki er tekið tillit til 

áhrifa umhverfis og aðstæðna (Rannveig Traustadóttir, 2003a). 
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Félagslegur skilningur 

Félagslegur skilningur á fötlun á rætur sínar að rekja til  gagnrýni á hið læknisfræðilega 

sjónarhorn og hefur hugtakið fötlun verið notað almennt yfir alla þá sem eiga við 

einhverskonar líkamlega eða andlega skerðingu að stríða. Samkvæmt þessu skilningur  er 

litið svo á að takmarkaðir möguleikar fatlaðra einstaklinga til að takast á við daglegar 

athafnir séu afleiðingar félagslegra hindrana sem settar eru fram af hinum ófatlaða 

meirihluta. Hindranir skapa félagslega einangrun og ákvarða undirokun fólks sem talið er 

búa við skerðingu. Í stað þess að samfélagið geri ráð fyrir mannlegum fjölbreytileika þá 

hindrar og takmarkar hið ríkjandi félagslega fyrirkomulag möguleika fatlaðs fólks  

(Rannveig Traustadóttir, 2003b). Félagslegur skilningur leggur áherslu á að þær hindranir 

sem er að finna í umhverfinu eigi stóran þátt í að skapa fötlun einstaklings. Þar má nefna 

fordóma, staðalmyndir, stimplun, efnahagslegar þrengingar og óaðgengilegar byggingar 

(Barnes, Oliver og  Barton, 2002). Samkvæmt félagslegum  skilningi á fötlun er fötlun 

félagsleg hugsmíði. Þegar samfélag er skipulagt án tillits til þess að þar búa einnig 

einstaklingar sem eru annaðhvort líkamlega eða andlega skertir, má segja að 

einstaklingarnir séu fatlaðir af samfélagi sínu og afleiðingarnar eru þær að þeir verða 

utanveltu í samfélaginu (Rannveig Traustadóttir, 2006). 

 

Hugtakið félagsleg stimplun felur í sér ferli þar sem viðbrögð annarra hefur áhrif á 

sjálfsmynd einstaklinga. Þá snýst hugtakið einnig um félagslega fordæmingu sem getur 

beinst að einstaklingum eða hópum sem bera önnur einkenni eða sérkenni og brjóta þar 

með í bága við það sem telst vera eðlilegt í tilteknu samfélagi eða menningu. Slík stimplun 

getur leitt til félagslegrar útskúfunar (Dóra S. Bjarnason og Grétar L. Marinósson, 2007). 

 Bandaríski félagsfræðingurinn Erving Goffman (1963) er einn af þeim sem hefur 

skilgreint fötlun sem félagsfræðilegt viðfangsefni. Hann bendir á að fyrir fatlað fólk getur  

skerðinginn þeirra, miðað við að takmarkanir af viðmiðum og gildrum samfélagsins, verið 

stigma og þannig hafa áhrif á sjálfsmynd og jafnvel skaða það. Í bókinni Stigma frá árinu 

1963 fjallar hann um aðferðir samfélagsins við að flokka fólk. Hann lýsir því ítarlega 

hvernig „frávika“ takast á við stimplun í daglegu lífi sínu og lýsir samskiptum þeirra sem 

eru „eðlilegir“ og hins vegar þeirra sem eru „frávika“ (Rannveig Traustadóttir, 2006). 
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Norræni tengslaskilningurinn 

Aukin þátttaka fatlaðs fólks má rekja til hugmyndafræðilegrar sýnar innan fötlunarfræða í 

dag. Áhrif hugmyndafræðilegrar umræðu geta verið víðtæk. Umræðan hefur áhrif á 

opinbera þjónustu og úrræði, getur aukið sjálfstæði fatlaðs fólks, bætt sjálfsímynd þess og 

breytt hugtakanotkun almennings (Rannveig Traustadóttir, 2003a).   

 Um 1960 voru sett fram norræn hugtök og var þeim ætlað að leysa af hólmi eldri 

hugtök sem þóttu hafa neikvæða merkingu. Norræni tengslaskilningurinn  var í upphafi 

ekki ætlað að koma í stað hinnar líffræðilegu og læknisfræðilegu nálgunar á fötlun. Líkanið 

var frekar tengt þróun opinberrar stefnu fremur en félagsvísindum (Rannveig 

Traustadóttir, 2006).          

 Norski fötlunarfræðingurinn Jan Tøssebro hefur í sínum kenningum lagt áherslu á 

tengsl hins fatlaða einstaklings við  umhverfi sitt. Tøssebro hefur lýst því yfir að mikilvægt 

sé að greina sameiginlegar hugmyndir Norðurlandanna og þá nálgun nefnir hann Norræna 

tengslalíkanið. Hann segir að fötlun sé misgengi milli samfélags og einstaklings þar sem að 

það tvennt falli ekki vel saman vegna þess að fatlað fólk er ekki talið venjulegt samkvæmt 

stöðluðum hugmyndum. Samfélagið geri ekki ráð fyrir slíkum einstaklingum  eða 

mannlegum margbreytileika. Fatlaður einstaklingur býr ekki yfir þeirri færni sem skilgreind 

er eðlileg. Fötlun verður því afstæð vegna þess að hún er háð umhverfinu. Fötlun getur 

einnig verið bundin aðstæðum. Manneskja með þroskahömlun er t.d. ekki endilega fötluð 

ef komið er til móts við vitmunalega skerðingu hennar. Það ræðst þannig af aðstæðum 

hverju sinni hvort ákveðin skerðingu leiði til fötlunar eða ekki. Tøssebro vil meina að 

fötlun sé afstæð og hluti af ferli. Hann nefnir því til stuðnings að ákvarðanir um hvenær 

einstaklingsbundin líffræðileg einkenni eru skilgreind sem fötlun sé  nokkuð 

tilviljunarkennd. Hugmyndir um fötlun einstaklings geta verið breytilegar allt eftir 

samhenginu . Til dæmis er fjallað um fötlun í pólítísku samhengi birtist skilningurinn út frá 

tengslalíkaninu. Þegar fjallað er um fötlun með tilliti til réttinda, bóta og þjónustu verður 

skilgreiningin út frá læknisfræðilegum skilningi og þar verður fyrst og fremst horft á 

skerðingu en ekki hindranir í samfélaginu  (Rannveig Traustadóttir, 2003b; Rannveig 

Traustadóttir, 2006; Tøssebro 2004).  
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1.3. Niðurlag 

Löggjöf á Íslandi varðandi málefni fatlaðs fólks hefur frá upphafi verið læknisfræðilega 

miðuð. Sú félagslega sýn sem miðar að fullri þátttöku fatlaðs fólks í samfélaginu er að 

finna í núgildandi lögum. Þessi sýn virðist vera miðuð við það að einstaklingurinn sjálfur 

lagi sig að samfélaginu í stað þess að samfélagið lagi sig að honum (Brynhildur G. Flóvenz, 

2004). Fötlun er afstætt hugtak og túlkun þess einnig. Fatlað fólk tilheyrir minnihlutahópi 

í samfélaginu vegna þess að þeir flokkast ekki undir það sem samfélagið telur eðlilegt. En 

hvað telst vera eðlilegt? Er blindur einstaklingur fatlaður þegar hann/hún talar í símann? 

Vandamálið liggur ekki hjá einstaklingnum sjálfum heldur í umhverfi hans, 

menningarheimi og skoðunum annarra. Fötlunarfræðin bendir á að ekki eru allir eins og 

að fólk er jafn misjafnt og það er margt. Það að vera fatlaður er eðlilegt og því þarf 

samfélagið og umhverfið að laga sig að þeim hugsunarhætti. Oft eru það hindranir í 

umhverfi, staðalmyndir, fordómar og slæmt aðgengi sem gerir fólk með ýmsar skerðingar 

fatlað (Rannveig Traustadóttir, 2006).         

 En hvað er fötlun? Skilningur á fötlun hefur breyst mikið í gegnum tíðina og er það 

að miklu leyti vegna mannréttindabaráttu fatlaðs fólks. Svarið við spurningunni er 

fjölbreytt en fötlun hefur í stórum dráttum verið útskýrð út frá tveimur mismunandi 

sjónarhornum: læknisfræðilegum skilningi og félagslegum skilningi. Undanfarin ár hafa 

miklar umræður og nokkur ágreiningur verið til staðar um þessi ólíku sjónarhorn en 

fötlunarfræðingar mótmæla einhliða læknisfræðilegri sýn á fötlun og styðja hina 

félagslegu sýn. Undir hinn félagslega skilning fellur Norræni tengslaskilningurinn, 

hugmyndafræði um sjálfstætt líf (e. independent living) og valdeflingu (e. empowerment), 

sem verður fjallað um í næsta kafla. Í Norræna tengslaskilningnum er lögð áhersla á að 

fatlaði einstaklingurinn eigi ekki einhliða að þurfa að aðlaga sig að umhverfinu heldur 

verði umhverfið einnig að aðlaga sig að hans þörfum (Rannveig Traustadóttir, 2003).  
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2. Ný sýn og nýjar áherslur 

Í þessum kafla er leitast við að skoða nútíma hugmyndafræði í málefnum fatlaðs fólks sem 

fullgildra þátttakenda í samfélaginu. Fjallað verður um Sáttmála Sameinuðu þjóðanna, 

valdeflingu, sjálfsákvörðunarrétt og sjálfræði, eðlilegt líf og sjálfstætt líf, auk 

notendastýrðrar persónulegrar aðstoðar. 

2.1. Sáttmáli Sameinuðu Þjóðanna 

Ýmsir alþjóðlegir samningar verið gerðir um mannréttindi t.d. hvað varðar mannréttindi 

fatlaðs fólks og á Ísland aðild að fjölmörgum þeirra. Í þessu samhengi má nefna Sáttmála 

Sameinuðu Þjóðanna sem samþykktur var árið 1948. Hann kemur inn á það að allir 

einstaklingar skulu eiga jafnan rétt til frelsis og mannréttinda ásamt því aðsetja bann á 

mismunun (Brynhildur G. Flóvenz, 2004).       

 Sáttmáli Sameinuðu Þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks er mannréttindayfirlýsing 

og samningur um efnahagsleg-, félagsleg- og menningarleg réttindi og einnig samningur 

um borgaraleg og stjórnmálaleg réttindi fatlaðs fólks. Þá skulu stjórnvöld tryggja 

heildarsamtökum fatlaðs fólks og aðildarfélögum þeirra áhrif á stefnumörkun og 

ákvarðanir er varða málefni fatlaðs fólks (Sameinuðu þjóðirnar, 2007). Á Íslandi var 

samningurinn samþykktur í mars 2007.                   

 Að vernda og efla réttindi fatlaðs fólks og að tryggja þeim jöfn mannréttindi og 

grundvallarfrelsi á við aðra er markmið sáttmálans um réttindi fatlaðs fólks. Auk þess á 

hann að stuðla að aukinni virðingu óháð því hvernig maður fæðist. Samningurinn kveður á 

um að fatlaðir einstaklingar eigi rétt á þjónustu sem miðar að því að koma í veg fyrir 

einangrun þeirra og aðskilnað við samfélagið (Sameinuðu þjóðirnar, 2007).  

    

2.2. Valdefling 

Valdefling er íslensk þýðing enska hugtaksins Empowerment. Hugtakið er viðamikið  og 

flókið og  hefur verið skilgreint á margvíslegan og ólíkan hátt  og hafa margir fræðimenn 

eignað sér það og aðlagað að sínu viðfangsefni (Hanna B. Sigurjónsdóttir, 2006). Í 

gengnum árin hefur hugtakið verið mikið notað í réttindabaráttu marga minnihlutahópa. 
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Innan félagsvísinda snýst valdefling þó í grundvallaratriðum um að fólk nái betri og meiri 

stjórn á eigin lífi og tengist það mannréttindum hvers og eins, sem og lífsgæðum (Hanna 

B. Sigurjónsdóttir, 2006).  

 Þegar um er að ræða hugtök á borð við valdeflingu er sameiginlegur skilningur 

grundvallaratriði. Það er samstaða innan fötlunarfræða um að það sem skerðir valdeflingu 

fatlaðs fólks séu stofnanamiðuð þjónusta og fyrirframgefnar ályktanir starfsfólks um 

vanhæfni einstaklingsins (Hanna B. Sigurjónsdóttir, 2006). 

 Valdefling snýst einnig um að einstaklingurinn njóti lífsgæða, mannréttinda, 

borgaralegra réttinda og að grundvallarbreytingar verði á viðhorfum í uppbyggingu 

stoðþjónustu. Það felur í sér að viðkomandi hafi vald til að koma löngunum sínum á 

framfæri og taka ákvarðanir um eigið líf óháð því hvað hentar þjónustuveitanda. Erfitt 

getur verið að benda á hvað þarf að vera til staðar til þess að auðvelda fötluðu fólki að 

hafa völd en einfaldara er að draga saman þau atriði sem skerða möguleika þess. Hanna 

Björg Sigurjónsdóttir (2006) tekur til þætti sem ekki mega vera til staðar: stofnanamiðuð 

þjónusta sem kemur í veg fyrir raunverulegt val, þ.e. sérfræðistýrð en ekki notendastýrð 

þjónusta. Of mikil fagmennska sem stuðlar að því að meira mark er tekið af faglegum 

ráðleggingum  en óskum einstaklingsins. Of mikil samvinnuþýðni sem gerir það að verkum 

að fatlað fólk óskar ekki eftir eða fer fram á það sem það á þarf að halda vegna þess að 

samvinnuþýðni er hegðun sem þeim er launað fyrir. Að lokum nefnir hún að tengsl milli 

fagfólks megi ekki vera á þann hátt að samstarfsmaður sé tekinn fram yfir þjónustuþega.

 Valdefling stuðlar einnig að sjálfstæði einstaklingsins í félagslegum samskiptum og 

eru meiri líkur á að einstaklingurinn þrói með sér jákvæða sjálfsmynd þegar valdefling er  

notuð í þjónustu fyrir  fatlað fólk. Með henni eru meiri líkur á að fólk upplifi sig sem 

þátttakendur í samfélaginu. Góð sjálfsmynd byggist á upplifuninni að vera fyrst og fremst 

manneskja en ekki fatlaður einstaklingur. Með valdeflingu öðlast einstaklingar  styrk til að 

velja og vald til að taka ákvarðanir um ýmis atriði í lífinu. Fagmenn í þjónustu við fatlað 

fólk eiga að viðurkenna að þjónustuþegar hafi getu og vald til að stjórna eigin lífi og 

skilgreina sínar langanir og þarfir sjálfir, í stað þess að einblína á veikleika. Með þessu 

verða öll samskipti milli þjónustuveitanda og þjónustuþega á eðlilegri og jafnari grunni þar 

sem borin er  virðing fyrir styrkleikum og reynslu einstaklingsins. Samvinna á 

jafnréttisgrundvelli milli fagmannsins og einstaklingsins er þess vegna mjög mikilvæg. Sú 

samvinna er grundvallaratriði þess að færa valdið til einstaklingsins. Gott er að hafa í huga 
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að við getum ekki valdeflt fólk því að valdefling er innra starf og aðeins einstaklingurinn 

sjálfur getur valdeflt sig (Hanna Björg Sigurjónsdóttir, 2006). 

2.3. Sjálfsákvörðunarréttur og sjálfræði 

Sjálfsákvörðunarréttur er hugtak sem er beintengt valdeflingu og má segja að valdefling 

sé fræðilega hugtakið en sjálfsákvörðunarréttur framkvæmdin.  Sjálfsákvörðunarréttur er 

sá réttur sem hver manneskja hefur til að tala fyrir sig sjálf, að orða sínar væntingar og 

langanir. Sjálfsákvörðunarréttur birtist í valdi til að velja, það er að segja þegar fólk hefur 

rétt til að taka ákvarðanir um eigið líf. Sjálfsákvörðunarréttur felur í sér að 

einstaklingurinn hefur vald til að ráða hvernig lífi hann vill lifa (Hanna B. Sigurjónsdóttir, 

2006). Algengt er að aðstandendur eða óskyldir stjórnendur haldi að þeir viti betur en 

fatlaði einstaklingurinn sjálfur, hvað hann vill.  Það á sérstaklega við ef einstaklingarnir 

eiga erfitt með að tjá sig sjálfir. Oft skortir þolinmæði til að skilja og finna út hvað það er 

sem einstaklingurinn sjálfur vill. Það skiptir máli að fatlað fólk fái að taka einfaldar 

ákvarðanir sjálft, eins og að ákveða hvernig stofan þeirra er á litinn, því það eykur getu 

þeirra til að taka stærri ákvarðanir sjálft (Kennedy, M, og Shoultz, B, e.d.). Það snýst um 

sjálfræði og sjálfsákvörðun hvers og eins, mannréttindi og möguleikann á að þróa jákvæða 

sjálfsmynd og að hafa stjórn á eigin lífi. Sjálfsákvörðunarréttur felur í sér ferlið sem gerir 

fólkið kleift að öðlast sjálfstraust, sjálfsvirðingu, taka sjálfstæðar ákvarðanir, þekkja rétt 

sinn og geta breytt lífsstíl sínum, hafi einstaklingur áhuga á því (Hanna B. Sigurjónsdóttir, 

2006).  

 Sjálfræði merkir að ráða sér sjálfur, hæfileiki hverrar manneskju til að skapa sína 

eigin sýn á heiminn og getu til að velja hvernig hún vill haga sínu  lífi. Til að njóta sjálfræðis 

þarf að uppfylla tvö skilyrði: annars vegar þá þarf hver einstaklingur að hafa hæfileika til 

að ráða sér sjálfur, þ.e. hann verður að geta hugsað rökrétt og geta valið á milli kosta. 

Hins vegar þarf einstaklingurinn að hafa möguleika til að velja á milli. Sjálfræði er forsenda 

þess að hafa persónuleika og þess að einstaklingurinn geti tekið ábyrgð á gjörðum sínum. 

Með því að ráða sjálfur getur hann valið hvernig þátttakandi hann er í sínu eigin lífi 

(Ástíður Stefánsdóttir og Vilhjálmur Árnason, 2004).     

 Hugmynd um mannlegt sjálfræði  mætti kalla þroskafrelsi og löngunarfrelsi og 

myndast togstreita þar á milli. Löngunarfrelsi vísar til þess að einstaklingurinn geti gert 

það sem hann vill, ekki vegna þess að það er skynsamlegt eða gott heldur einfaldlega 
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vegna þess að það er hans vilji.  Þetta felur í sér að einstaklingur hafi svigrúm til að gera 

það sem hann vill án afskipta. Í þroskafrelsi felst hinsvegar frelsið í skynsamlegri sjálfstjórn 

og að geta tekið ákvarðanir byggðar á rökum. Sjálfræði einstaklinga felst í því að hafa 

svigrúm og hæfileika til að ígrunda valkosti og áhuga fyrir því að nýta sér þá. Það er 

nátengt bæði löngunum og persónuleikaþroska og tengist oft úrvinnslu úr löngunum og 

reynir það á persónuleikaþroskann hvernig til tekst. Undirstaða ábyrgs og eiginlegs 

sjálfræðis er að geta öðlast vissa fjarlægð frá aðstæðum augnabiksins, eiga kost á að 

endurmeta gildismatið og gagnrýnar langanir  (Vilhjálmur Árnason, 2003). 

 

2.4. Eðlilegt líf og sjálfstætt líf 

Sænski félagsfræðingurinn Bengt Nirje bendir á  að fatlað fólk geti lifað eðlilegu lífi. 

Markmiðið sé ekki að breyta fötluðu fólki í eðlilegt fólk heldur að breyta umhverfi þess og 

lífsskilyrðum svo þau verði sem líkust því sem eðlilegt fólk lifir við í þjóðfélaginu. Þannig 

þarf umhverfið að aðlagast fötlun einstaklingsins hvort sem hún er líkamleg og/eða 

andleg. Fatlað fólk á rétt á virðingu og að lifa sjálfstæðu lífi eins og aðrar manneskjur 

þvíþað á sér líka langanir og óskir um eðlilegt líf. Að auki er mikilvægt að virkja fatlað fólk 

til ýmissa athafna og verka sem það hefur áhuga á hvort sem um ræðir nám, atvinnu eða 

áhugamál (Margrét Margeirsdóttir, 2001).   

 Bandaríski félagsfræðingurinn Wolfensberger skilgreindi kenningar Nirje um 

eðlilegt líf nánar út frá heimspekilegum og félagsvísindalegum sjónarhornum. 

Wolfensberger vildi meina að fötlun væri frávik sem bæri með sér ákveðna stimplun á 

fatlað fólk og þar af leiðandi höfnun á þeim í samfélaginu þar semfatlað fólk fengi ekki 

tækifæri til að sanna sig í þeim félagslegu hlutverkum sem gera fólk virkt í samfélaginu 

(Margrét Margeirsdóttir, 2001).   Wolfensberger lagði mikla áherslu á að leggja rækt 

við þjálfun og þroska fatlaðs fólks til að gera það virkt í samfélaginu svo það eigi kost á að 

njóta virðingar annarra. Til þess að gera fötluðu fólki kleift að sinna störfum og námi, væri 

því mikilvægt að leggja niður stimplanir og neikvæð viðhorf í garð fatlaðs fólks og reyna 

frekar að draga fram jákvæðar hliðar einstaklinganna og þroska hæfileika þeirra til 

menntunar eða starfa (Margrét Margeirsdóttir, 2001).    
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Hugmyndafræðin um sjálfstætt líf  hefur verið áberandi hérlendis á síðustu árum og 

grundvallast á hinum félagslega skilningi á fötlun. Þar er litið á fötlun sem eitthvað sem 

orsakast af umhverfi ásamt skerðingu einstaklings en hinum læknisfræðilega skilningi er 

hafnað. Einnig byggir hugmyndafræðin á því að gefa eigi fötluðu fólkið full réttindi til 

lýðræðislegs og borgaralegs lífs sem og fullgildrar samfélagslegrar þátttöku til jafns við 

aðra ófatlaða borgarar (Rannveig Traustadóttir, 2003a; Vilborg Jóhannesdóttir og Freyja 

Haraldsdóttir, 2010).  Allar manneskjur eiga þannig rétt á því að taka ákvarðanir og stjórna 

eigin lífi óháð eðli og alvarleika skerðingar (Hrefna K. Óskarsdóttir og Rannveig 

Traustadóttir, 2008). Lögð er áhersla á að fatlaði einstaklingurinn sé við stjórnvölinn í eigin 

lífi og taki ákvarðanir um þá þjónustu sem honum er veitt, þ.e. hvenær hún er veitt sem 

og af hverjum og hvernig (NPA miðstöðin, e.d.). 

2.5. Notendastýrð persónuleg aðstoð 

Mikil framför varð í mannréttindabaráttu fatlaðs fólks á Íslandi árið 2010 þegar það var 

samþykkt á Alþingi að innleiða notendastýrða persónulega aðstoð (NPA) (Vilborg 

Jóhannsdóttir og Freyja Haraldsdóttir, 2010). Notendastýrð persónuleg aðstoð er einn 

helsti hornsteinn í hugmyndafræðinni um sjálfstætt líf, en það hefur verið hreyfiafl 

mannréttindabaráttu fatlaðs fólks um allan heim síðustu áratugi (Vilborg Jóhannsdóttir, 

Freyja Haraldsdóttir og Rannveig Traustadóttir, 2009). Barátta fatlaðs fólk fyrir sjálfstæðu 

lífi og mannréttindum hefur sprottið af mikilli vanlíðan og óánægju með hið  hefðbundna 

þjónustukerfi, þar sem einstaklingar þurfa oft að reiða sig á aðstoð frá fjölskyldu og vinum 

vegna þess að opinber stuðningur er af skornum skammti.      

 Vilborg Jóhannsdóttir og Freyja Haraldsdóttir benda á  í grein sinni (2010) að 

staðan sem fatlað fólk er sett í geri það að verkum að margir viðmælendanna upplifa 

uppgjöf, hræðslu, sársauka og vonleysi og nefna að þeir séu óöruggir með framtíð sína. 

Þeim finnst mikil óvirðing falin í því að gefa fötluðu fólki þau skilaboð að það sé byrði á 

fjölskyldu og samfélagi. Lítil fræðsla er í boði fyrir fatlað fólk og þekkingarleysi á réttindum 

og mögulegum úrræðum gerir fólk valdalaust yfir eigin lífi (Vilborg Jóhannsdóttir, Freyja 

Haraldsdóttir, 2010).         

 Markmiðið með notendastýrðri persónulegri aðstoð (NPA) er að fatlað fólk geti 

lifað sjálfstæðu lífi og haft sömu möguleika á að ráða ferðinni í sínu lífi eins og ófatlað fólk 

(Hrefna K. Óskarsdóttir og Rannveig Traustadóttir, 2008).  
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2.6. Niðurlag 

Ljóst er að gífurlegar breytingar hafa orðið á málefnum fatlaðs fólks á Íslandi undanfarna 

áratugi. Með Sáttmála Sameinuðu þjóðanna var lagður grundvöllur að uppbyggingu hins 

alþjóðlega mannréttindakerfis og það hefur með árunum orðið viðurkennt leiðarljós 

þeirra sem vinna að eflingu og virðingu mannréttinda og þeirra sem mannréttindi eru 

brotin á um allan heim. Þessa yfirlýsingu þurfa sem flestir að skilja og gera að sínu 

leiðarljósi; þ.e. að virða beri mannréttindi allra, allsstaðar (Mannréttindaskriftstofa 

Íslands, 2006).          

 Fatlað fólk hefur rétt á að lifa sem sjálfstæðustu lífi án aðgreiningar í hinu almenna 

samfélagi. Því þarf að tryggja að fatlað fólk hafi tækifæri til að velja sér stað til að búa á og 

með hverjum, líkt og hver annar. Einnig þarf að veita fötluðu fólki þá aðstoð, í hvaða formi 

sem hún býðst til þess að koma í veg fyrir að það einangrist og aðgreinist frá hinum 

almenna borgara, hvort sem um ræðir heimaþjónustu eða samfélagsþjónustu. Réttur 

fatlaðs fólks til samfélagsþátttöku er einnig lögfestur í 8. gr. laga um málefni fatlaðs fólks 

frá árinu 1992 og lögð rík áhersla á hann í mörgum greinum samnings Sameinuðu 

þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks (Sameinuðu þjóðirnar, 2007). Það þarf að gera allar 

nauðsynlegar  ráðstafanir til þess að fatlað fólk eigi þess kost að vera í hinu almenna 

samfélagi án aðgreiningar. 

 NPA byggir á hugmyndafræðinni um sjálfstætt líf. Sú hugmyndafræði felur í sér að 

allir hafi rétt á því að lifa sjálfstæðu lífi óháð alvarleika og eðli þeirrar skerðingar sem þeir 

kunna að glíma við. Einstaklingurinn hefur alltaf rétt á því að taka sjálfstæðar ákvarðanir á 

eigin forsendum. Með þessu er ekki átt við að fatlað fólk lýsi því yfir að það vilji gera allt 

án utanaðkomandi aðstoðar, heldur að það vilji hafa val um að geta stjórnað sínu daglega 

lífi á eigin forsendum. Allir hlutir sem ófatlað fólk telur sjálfsagða vill fatlað fólk einnig geta 

gert með viðeigandi aðstoð, hvort sem það er að ganga í skóla, búa sjálfstætt, eignast 

fjölskyldu eða hvað annað sem það vill taka sér fyrir hendur (NPA miðstöðin, e.d.-b). 
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3. Að vera við stjórnvölinn  í eigin lífi 

Í þessum kafla verður skoðað hvað einstaklingurinn þarf til að geta verið við stjórnvölinn í 

eigin lífi. Fjallað verður um kenningar þriggja  fræðimanna Erikson, Vygotsky og Mead sem 

fjölluðum um þroska mannsins og þróun sjálfsmyndar. 

 

3.1. Þróun sjálfsmyndar á fullorðinsárum 

Lífsskeiðakenning Erikson 

Erik Erikson (1902-1994) var þýskur /amerískur þroskasálfræðingur og sálgreinandi, 

þekktur fyrir kenningu sína um sálrænan þroska mannsins. Erikson setti fram kenningu um 

lífsskeið mannsins og skipti þeim í átta stig, frá fæðingu til dauða. Hvert skeið felur í sér 

þroskakreppu sem á sér stað og fólk þroskast í samhengi þeirra. Á  hverju skeiði þarf 

manneskjan að ljúka ákveðnu verkefni sem sýnir þroska hennar. Þroski á eiginleikum, 

hæfileikum og sjálfmynd einstaklingsins fer eftir því hvernig honum tekst að ljúka 

þroskaverkefninu á hverju stigi fyrir sig. Jafnframt taldi Erikson að hvert þroskastig kæmi 

fram á mismunandi hátt hjá hverjum einstaklingi fyrir sig (Berger, 2008). Hér verður 

einungis fjallað um fimmta, sjötta og sjöunda skeiðið þar sem þau tengjast þeim 

einstaklingum sem taka þátt í sjálfstyrkingarnámskeiðunum sem ég er að skoða og fjalla 

um.            

 Á fimmta skeiðinu eru það unglingsárin sem verða tekin fyrir. Unglingsárin eru 

talin vera frá tólf ára aldri til um það bil átján eða nítján ára aldurs. Á þessu aldursskeiði 

ríkir togstreita milli sjálfsmyndar og hlutverkaruglingur. Unglingurinn er að skilgreina hver 

hann er, hvers virði hann er og hvað hann vilji gera í lífinu. Hann er að velta fyrir sér 

hvernig hann birtist í augum annarra og hvernig á að sameina það eigin sjálfsskilningi . Á 

þessu skeiði kemur oft upp tímabundinn ruglingur á sjálfsmynd sem stafar aðallega af því 

að unglingurinn er að prófa sig áfram í lífinu og athuga hvað er í boði. Miklar breytingar á 

hormónum í líkama unglingsins eiga sér stað og gerir það honum oft erfitt fyrir þegar 

hann hugsar um sjálfsmynd sína. Ef unglingum tekst að fara í gegnum sjálfskoðun á þessu 

tímabili þá enda þeir með þroskaða sjálfsmynd (Berger, 2008).   

 Sjötta skeiðið samkvæmt Erikson er stig nálægðar og einangrunar. Þegar 
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sjálfsmynd ungs fólks er örugg er næsta skref að stofna til nándar í formi vináttu, 

samkeppni, ást og innblástur. Nái einstaklingurinn  ekki að upplifa þessa nánd, þá mun 

hann sem fullorðinn einstaklingur annaðhvort einangra sig eða leyfa sér aðeins mjög 

staðalímyndirlegt og formlegt mannleg sambönd. Fullnægjandi kynferðisleg samskipti eru 

einnig mikilvægur áfangi í þessum stigi (Berger, 2008).     

 Sjöunda skeiðið kallast umhyggja og einangrun. Að vera foreldri er meginhlutverk 

þessa stigs. Erikson sér löngun til að ala upp barn á eigin spýtur sem náttúrulega 

afleiðingu af jákvæðum stjórnum fyrra skeiðsins (6.stig), þar sem búið var að ná 

kynferðislegu sambandi milli einstaklinga. Umhyggja lýsir áhuga á fjölgun og uppeldi 

næstu kynslóðar. Erikson bendir á að þegar þessi löngun til barnaeigna sé ekki til staðar 

þá beinist hún frekar í átt að skapandi afrekum og þroskandi vinnu. Ef  hins vegar þessa 

löngun vantar algjörlega þá er hætta á afturför í nöldrari þörf fyrir gervi-nánd og 

tilfinningu um stöðnun og eigingirni (Berger, 2008; Erikson 1975).    

Vygotsky 

Lev Semenovich Vygotsky (1896-1934) var rússneskur sálfræðingur og kennari. Hann lagði 

megináherslu á að mannlegur þroski sé afrakstur virkra samskipta milli mannverunnar og 

félagslegra- og menningarlegra afla. Barnið er „lærlingur í hugsun“ (e. apprenticeship in 

thinking) hjá þeim sem veit meira. Vygotsky er þeirrar skoðunar að tungumálið skipti 

miklu máli og hann leggur áherslu á hlutverk náms í þroska eða þróunarferli barnsins. Í því 

samhengi býr hann til hugtakið „zone of proximal development“ (ísl. þroskasvæðið) en 

það er þroskasvæði barns þar sem það ræður við viðfangsefni með aðstoð eða í samvinnu 

við aðra sem hafa meiri hæfni. Með leiðsögn innan þroskasvæðis mun barnið tileinka sér 

aðferðirnar sem það lærði og mun geta beitt þeim (Berger, 2008).  

 Vygotsky var á móti því að einangra einstaklinginn frá öðrum sökum skerðingar 

hans. Hann taldi mjög mikilvægt í kennslu barna með fötlun  að efla samskipti þeirra við 

fullorðna og jafningja.  Að hans mati sköpuðu sérkennsluherbergi aftur á móti ákveðna 

menningu með ólíka áherslu á félagsleg samskipti og hegðunarvæntingar, og myndu þar 

af leiðandi draga úr þroska (Berger, 2008; Vygotsky, 1978).   

Mead 

George Herbert Mead (1863-1931) var bandarískur heimspekingur, félagsfræðingur og 

sálfræðingur, aðallega tengdur við háskólann í  Chicago, þar sem hann var einn af 
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leiðtogum gagnsemishyggju (e. pragmatism). Mikilvægur áfangi í kenningu Mead er að 

hann setti andlega og félagslega vídd (e. dimension of) sjálfsmynd í sambandi við hvert 

annað. Hann gerði ráð fyrir að félagslegar aðstæður séu búnar til með einstaklingum í 

samskiptum við öðrum. Forsendan er að  maðurinn hefur getu til að vera sjálfur á sama 

tíma að vera gerendur og áhorfendur (Gestur Guðmundsson, 2008).    

 Mead greinir á milli „I“ (persónulegt sjálf) og „Me“ (félagslegt sjálf) sem hluti af 

„sjálfinu“ (e. self). Persónulegt sjálf bregst við umhverfi með virkri tilvísun til eigin þarfa, 

eigin reynslu og eigin vilja. Hið félagslega sjálf er aðlögun að umhverfi, meðal annars 

hvernig einstaklingurinn skoðar sjálfan sig í spegli annarra (Gestur Guðmundsson, 2008). 

 Sjálfið byrjar að mótast án þess að  barnið skilji sjálft sig, aðskilið frá umheiminum. 

Sjálfið er því ekki aðskilið frá umheiminum og eru sú tengsl þar með hluti af sjálfinu með 

móður í lykilhlutverk. Sjálfið tekur á sig skýrari mynd og einstaklingsmyndun á sér stað, 

þegar barnið tekur að skynja „hinn“/„mótleikari“ (e. the others) sem sjálfstæðan aðila. 

Mikilsverður einstaklingur í umhverfi okkar verður „merkingarbær mótleikari“ (e. the 

significant other), mótleikari sem skiptir máli. Við yfirfærum mynd okkar af 

„merkingarbærum mótleikara“ á ýmsar aðstæður og Mead talar um „alhæfðan 

mótleikara“ (e. generalized other) um samsafn ríkjandi viðmiða og gilda sem við tökum 

mið af (Gestur Guðmundsson, 2008).       

 Grunnur að huglægri merkingu er lagður áður en máltaka hefst með látbragði (e. 

gestus), sem þróast síðan til orða. Með því að setja sig í spor annarra þróast sjálfsmyndin 

og einstaklingurinn lærir að greina sig frá öðrum, sem er grundvallaratriði í 

samskiptahæfni. Við lærum að skipta um sjónarhorn (e. entering into the perspective of 

others) með því að skipta fyrst um hlutverk. Leikur barna þróast úr hlutverkaleikum (t.d. 

mömmuleikur) í regluleik (e. game), þar sem oft er leikið og keppt eftir reglum, en þar 

sem einnig er  svigrúm til að ákveða og túlka reglurnar og þróa þannig vitundina um aðra, 

sem og eigin sjálfsþekkingu (Gestur Guðmundsson, 2008). 

 

3.2. Sjálfsmynd, sjálfsvitund og sjálfstraust 

Jákvæð sjálfsmynd er lykilatriði þegar kemur að því að taka ákvarðanir. Að byggja upp 

jákvæða sjálfsmynd  er því öllum nauðsynlegt hvort sem um er að ræða fatlaða eða 

ófatlaða einstaklinga.        
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 Sjálfsmyndin er sú heildarmynd sem hver og einn hefur um sjálfan sig, meðvitað 

og ómeðvitað. Athafnir einstaklings ráðast mjög mikið af sjálfsmynd hans. Markmiðið að 

öðlast fullan sjálfsákvörðunarrétt felur í sér að sigrast á viðhorfum og staðalímyndum 

samfélagsins, auk þess að  byggja upp sjálfsmynd einstaklingsins og hópsins. Sjálfsmynd 

og valdefling eru náskyld og snúa að öllu lífi fólks, hvort sem um er að ræða hlutverk 

fjölskyldunnar, vina, tómstunda eða vinnu. Fatlað fólk byggir upp sjálfsmynd sína sem 

manneskjur, ekki sem fatlað fólk. Engu að síður eru það persónuleg gildi hvers og eins og 

viðhorf sem skapa þau lífsgæði sem hver og einn leitar að og hefur að viðmiði. Það er 

mikilvægt að hver og einn hafi áhrif á eigið líf og það gera manneskjur best með því að 

hafa sjálfsákvörðunarrétt (Hanna B. Sigurjónsdóttir, 2006). 

 Árelía E. Guðmundsdóttir (2005) lýsir sjálfsvitund sem fullum skilningi á eigin 

tilfinningum, jákvæðum sem og neikvæðum, og að átta sig á því hvernig þær hafa áhrif á 

okkur. Sjálfsvitund snýst einnig um að skilja og þekkja styrkleika okkar og veikleika, gildi 

okkar og ástæður. Að vera með vitund um sjálfan sig þýðir að þekkja eigin líðan og 

skapferli, að búa yfir  sköpunarhæfileikum og þörfum að hafa  hvatir og innsæi og að vera 

meðvitaður um eigið umhverfi og líðan. Undir sjálfsvitund falla þrjú hæfnissvið 

tilfinningagreindar: tilfinningaleg sjálfsvitund, rétt sjálfsmat og sjálfstraust.

 Tilfinningaleg sjálfsvitund merkir að vera í nánu sambandi við eigið sjálf og vera  

stilltur inn á það sem manni finnst rétt. Það eru sú gildi sem vísa einstaklingum veginn og 

einstaklingarnir geta því oft látið innsæið ráða hvaða leið er best að fara, því að þeir sjá 

heildarmyndina við flóknar aðstæður. Einstaklingar sem eru tilfinningalega meðvitaðir um 

sjálfan sig eru gjarnan hreinskilnir og sannir, geta talað opinskátt um tilfinningar sínar og 

af sannfæringu um þá sýn sem leiðir þá áfram.      

 Rétt sjálfsmat þýðir að einstaklingar sem hafa sterka sjálfsvitund þekkja gjarnan 

takmörk sín og styrkleika og taka sjálfa sig ekki of alvarlega. Þeir leggja sig eftir því að læra 

á sviðum þar sem þeir þurfa að bæta sig og eru þakklátir fyrir uppbyggjandi gagnrýni og 

endurgjöf. Með réttu sjálfsmati veit einstaklingurinn hvenær honum  ber að leita sér 

hjálpar og á hvað hann  þarf að leggja áherslu á til að rækta með sér nýja styrkleika. 

 Síðast en ekki síst merkir sjálfstraust að einstaklingurinn þekkir vel hæfileika sína 

og getur nýtt sér styrkleika sína. Einstaklingar sem eru fullir sjálfstrausts fagna erfiðum 

verkefnum. Þeir  búa oft yfir sterkri nærveru og sjálfsöryggi sem gerir þá áberandi í hópi. 
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Þeir vita hvað þeir eru og hvað ekki og þeir vita hvað þeir geta og hvað ekki (Árelía E. 

Guðmundsdóttir, 2005).  

3.3. Sjálfsstyrking 

Þróun persónuleika einstaklings er háð ýmsum þáttum. Persónuleiki mótast af litrík 

blöndun af mörgum þáttum eins og erfðafræðilegri tilhneigingu, uppruna, æsku, reynslu, 

áföllum, félagslegri stöðu, aðbúnaði, umhverfi, trú og tengslum. Hugtakið persónuleiki 

vísar til heildarinnar um hvað telst til huga einstaklingsins og eðlis.  Að lokum má segja að 

persónuleiki sé það sem gerir okkur að manneskjum. Persónulegir þróun er sjálfsstyrkingu 

og þróun eigin þroska sem gerir okkur kleift að geta hafa það sem einstaklingur vill 

(Haukur I. Jónasson og Helgi Þ. Ingasson, 2011). Hvernig getur þessu verið náð? Að styrka 

sjálfið eða sjálfan sig er að vinna með eigin sjálfsþekkingu. Einstaklingur vinnur í því að 

styrkja sjálfsmynd sína og að efla sjálfsöryggi sitt. Hann skoðar eigin tilfinningar og fær 

skýrari mynd af eigin hæfileikum. Að skoða tilfinningar felur í sér  að geta skynjað þær og í 

framhaldi að fá skilning á því hvað þær þýða fyrir einstaklinginn (Mímir, e.d.).   

 Leit að hamingjunni, persónuleika- og sjálfstyrking er markmið margra einstaklinga 

hvort sem þeir búa yfir fötlun eða ekki. Sjálfshjálparbækur eins og  Sjö venjur þeirra sem 

ná raunverulegum árangri (1991)  (e. The seven habits of highly effective people) eftir 

Stephen R. Covey, Leggðu rækt við sjálfan þig (1999) eftir Önnu Valdimarsdóttur og 

fjölmörg sjálfsstyrkinganámskeið eru dæmi um löngun  fólksins til  að læra að þekkja sjálft 

sig betur og hvernig hægt er að lifa góðu lífi. Bækur og námskeið af þessum toga fjalla um 

leiðir til þess að finna þinn eigin stíl, skoða  styrkleika og veikleika og nota þá markvisst. 

 

3.4. Niðurlag 

Vellíðan er stór þáttur þess að lifa góðu og hamingjusömu lífi. Í því felst að hafa trú og 

traust á sjálfum sér og þekkja og skilja tilfinningar sínar. Þessi sjálfsskilningur hjálpar 

einstaklingnum til að bregðast við tilfinningum sínum og fundið þeim viðeigandi farveg. Ef 

einstaklingur er í tilfinningalegu jafnvægi og með sjálfstraust á hann auðveldara með að 

taka ákvarðanir um eigið líf og talað fyrir sig sjálfur. En hvernig öðlast maður aukna 

sjálfsvitund? Hægt er að stunda hugleiðslu sem getur hjálpað fólki að komast í snertingu 

við sjálft sig og í snertingu við dýpstu tilfinningar sínar. Einnig er hægt að lesa 
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sjálfshjálpabækur eða fara á sjálfsstyrkingarnámskeið. Til eru margar ólíkar leiðir og menn 

verða einfaldlega að finna út sjálfir hvaða leið hentar hverjum og einum best.   

 Grundvöllur  þess að einstaklingur sé með góða sjálfsmynd, sjálfstraust og 

sjálfsstyrk er að finna í jákvæðri þróun sjálfsins. Kenningar frá Erikson, Vygotsky og Mead 

sýna fram á hvaða einkenni þurfa að vera til staðar til þess að  efla sjálf einstaklingsins. Sú 

þróun er flókin og margslungin og tengist samspili milli einstaklings og umhverfi.  
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4. Sjálfsstyrkingarnámskeið 

Í þessum kafli verður sagt í stuttu máli frá þremum sjálfsstyrkingarnámskeiðum sem eru í 

boði fyrir fatlað fólk og einu námskeiði fyrir konur. Greint verður frá þeim áherslum sem 

þau byggja á og hvert hagnýtt gildi þessara námskeiða er að mati kennara þeirra.   

 Í upphafi var markmið mitt að skoða sjálfsstyrkingarnámskeið fyrir fatlaðar konur.  

Þar kom fljótt í ljós að enginn býður upp á námskeið fyrir þann hóp vegna lélegar 

mætingar. Einungis blandaðir og karlmannshópar voru til staðar þegar ég hafði samband 

við námskeiðshaldara og ég einbeiti mér því að þeim hóp. Efninu var safnað með 

óformlegum viðtölum, athugunum og tölvupóstsamskiptum við kennara þessara 

sjálfsstyrkingarnámskeiða. 

4.1. Þjónustumiðstöð Breiðholts 

Sjálfsstyrkingarnámskeið í boði Þjónustumiðstöðvar Breiðholts er í boði fyrir konur um 

það bil fjórum sinnum á ári. Námskeiðið er kennt af tveimur félagsráðgjöfum og hefur það 

verið kennt síðan árið 2004. Árið 2004 var það kallað lífsleikninámskeið en var síðan 

breytt í sjálfsstyrkingarnámskeið árið 2006. Þátttakendur  eru konur, oft einstæðar 

mæður eða konur sem þiggja þjónustu hjá  Þjónustumiðstöðinni, annað hvort vegna 

persónulegra mála, fjárhagsmála, hússnæðismála eða í tengslum við börn sín. 

Þjónustumiðstöðin hefur einnig útfært námskeið fyrir atvinnulausa karlar, fólk á efri árum, 

sem sagt yfir 65 ára, unglinga 16 til 21 árs og fyrir seinfærar mæður. Námskeið fyrir 

seinfærar mæður var í boði vorið 2012 og var það útfært á svipaðan hátt nema með 

auknu tilliti til þess hóps. Þátttakendur námskeiðsins koma í flestum tilvikum á 

námskeiðið í gegnum félagsráðgjafa þeirra eða frá öðrum starfsmönnum á stöðinni. 

Ráðgjafar veitar um sjálfsstyrkingarnámskeið á Þjónustumiðstöðinni í Breiðholti og benda 

viðkomandi á það ef þess er talið þörf.      

 Námskeiðið er í ellefu skipti og hittist hópurinn þá tvisvar í viku á mánudögum og 

miðvikudögum frá klukkan 9.30 til 11.30. Ekki er skylda að taka þátt í umræðu en 

mætingarskylda er fyrir þá sem taka þátt. Þátttakendur fá fræðsluefni sem mun í lokin 

vera  handbók til sjálfshjálpar. Námskeiðinu lýkur með viðurkenningarskjali um þátttöku 

(félagsráðgjafi munnleg heimild, 20. febrúar 2013).   
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 Sjálfsstyrkingarnámskeiðinu fylgir ákveðinn tímarammi sem sjá má í eftirfarandi 

töflu.  Upplýsingarnar fékk ég frá umsjónarkennari/félagsráðgjafa námskeiðsins. 

 

Tími Þema Markmið 
 

1. Geðrækt 

 

Fjallað verður um einkenni kvíða og þunglyndis og skoðaðar leiðir 

til sjálfshjálpar.  

 

2. Geðrækt 

 

Áframhaldandi umræða frá fyrri tíma.  

3. Tilfinningar 

 

Til að auka sjálfsþekkingu og samskiptafærni er nauðsynlegt að 

skoða tilfinningalitróf mannsins. Hver ber ábyrgð á því hvernig 

okkur líður? 

 

4. Mótun sjálfsins Til að efla sjálfstraust sitt og fá skilning á sinni eigin hegðan er 

nauðsynlegt að vera meðvitaður um mótunaráhrif erfða og 

uppeldis. 

 

5. Sjálfstýring og 

samskiptafærni 

Fjallað er um mismunandi samskiptaaðferðir og þátttakendur 

gefa gaum að sínum eigin samskiptastíl. 

 

6. Samskipti 

 

Farið er yfir þætti sem stuðla að betri samskiptafærni.  

7. Samskipti 

 

 

Áframhaldandi umræða um samskipti og samskiptafærni.  

 

 

8. Ákveðniþjálfun, 

ákvarðanataka og 

breytingar 

Ferli ákvarðanatöku er skoðað. Hvaða hindranir mæta fólki er 

það breytir hegðun sinni? Hvernig get ég staðið betur á rétti 

mínum?  

 

 

9. Tímastjórn og 

skipulagning 

daglegs lífs 

Hvernig er hægt að auðvelda skipulag í sínu daglega lífi og nýta 

betur þann tíma sem við höfum? 

 

 

10. Að láta drauma 

rætast 

Verkefni sem miðar að því að skoða framtíðardrauma sína og 

markmið í lífinu. 

 

 

11. Að viðhalda 

sjálfsstyrknum  

Lokatími og afhending viðurkenningarskjalsins 

 

 

 

 

Skráður fjöldi í þessu námskeiði eru átján konur en að lokum mættu um það bil tólf konur 

reglulega á námskeið. Ástæður brottfalls  voru misjafnar og reikna kennarar alltaf með 

ákveðnu brottfalli.        

 Kennsluaðferðir sem notaðar eru í námskeiðinu eru fyrirlestur, umræður, 
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hópavinna og sjálfstæð vinna t.d. að skrifa pælingar og svör niður, eins og einskonar 

dagbókarfærsla. Í fyrirlestrum er  hópurinn hvattur til  að taka þátt með því að spyrja 

spurninga, með umræðu og eigin frásögn sem auðvitað fer eftir frjálsum vilja hvers og 

eins. Þannig gefst tækifæri til að víkka sjónardeildarhring þáttakenda og hætt verður að 

sjá að einstaklingur stendur ekki ein. 

  

4.2. Mímir 

Mímir símenntun starfar á sviði fullorðinsfræðslu og símenntunar og hefur þrjú svið; 

Fjölmenning og frístundir, Nám fyrir atvinnulífið og Náms og starfsráðgjöf. Námsframboð 

Mímis símenntunar miðast við að efla persónulega færni fólks og þannig efla stöðu þess á 

vinnumarkaðnum. Undir sviðinu Nám fyrir atvinnulífið eru námskeið og eininganám fyrir 

þá sem eru á vinnumarkaðnum og vilja styrkja stöðu sína þar. Í gegnum Náms- og 

starfsráðgjöf er meðal annars hægt að fá raunfærnimat, áhugasviðsgreiningu, aðstoð við 

að skipuleggja starfsleit, leiðbeiningar til að geta tekist á við hindranir í námi og aðstoð við 

gerð ferilskrár (Mímir, e.d.).         

 Sjálfsstyrkingarnámskeið fyrir fatlað fólk er kennt á vegum Fjölmennt: 

símenntunar- og þekkingarmiðstöð síðan árið 2012.  Fjölmennt er á þremur stöðum á 

landinu, á Akureyri, í Reykjavík og á Selfossi og býður upp á námskeið fyrir fólk með 

þroskahömlun og fyrir geðfatlað fólk. Fjölmennt styður einnig fatlað fólk til náms hjá 

öðrum fræðsluaðilum. Fjölmennt hefur gert samstarfssamning við Menntavísindasvið 

Háskóla Íslands um viðbótarstuðning við fólk með þroskahömlun í diplómanámi við 

skólann. Fjölmennt símenntunar- og þekkingarmiðstöð hefur haldið námskeiðið Verum 

Örugg í samstarfi við Þekkingarsetur um félagstengsl og kynímynd. Í samstarfi við 

Kvikmyndaskóla Íslands hefur Fjölmennt staðið að námskeiði um gerð sjónvarpsþáttar. 

Samskiptanámskeið fyrir seinfæra foreldra um uppeldi barna heldur Fjölmennt í samstarfi 

við Háskóla Íslands, Rannsóknarsetur í fötlunarfræðum og Rannsóknarsetur um lífshætti 

barna og ungmenna (Fjölmennt, e.d.).    

 Sjálfsstyrkingarnámskeið hjá Mímir var leiðbeint af konu sem kennt hefur  

sjálfsstyrkingu í áratugi. Námskeiðið stóð í tólf skipti vorið 2013 og var kennt einu sinni í 

viku frá klukkan 14 til 16 á miðvikudögum. Á vormisseri 2013 var hópurinn samansettur af 

sex karlmönnum. Mímir heldur u.þ.b. tvö sjálfsstyrkingarnámskeið á ári. Mímir leggur 
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áhersla á að  blanda fötluðum og ófötluðum fólki saman í sama húsnæði og gefa þannig 

fólki tækifæri til að vera sýnilegt hvort fyrir öðru. Fatlað fólk er oft félagslega aðskilið og 

Mímir reynir þannig að koma í veg fyrir það.      

 Markmið þessa sjálfsstyrkingarnámskeiðs er að auka sjálfsþekkingu. Á 

námskeiðinu er  fjallað um hvernig hægt sé að styrkja sjálfsmynd og efla sjálfsöryggi. Að 

aðstoða Þátttakendur við að öðlast skýrari tilfinningu fyrir hæfileikum sínum og 

möguleikum og þar með jákvæðari sjálfsmynd. Einnig læra þátttakendur að skynja, skilja 

og tjá tilfinningar sínar og skoðanir. Þar verður fléttað saman umræðu og samtölum í 

litlum hópum eða pörum, tilfinningatjáningu og  listrænni tjáningu. Einnig er unnið með 

myndir, myndbönd, tónlist og fleira. Námskeiðið tekur mið af hópnum og þörfum hans og 

getur því tekið aðra stefnu en lagt er upp með hér að neðan, en þetta er ramminn sem 

unnið er út frá (verkefnastjóri Mímirs munnleg heimild, 20. mars 2013).     

         

 

Tími Þema Efnistök  Markmið 

1. Kynning  

 

Teikna, vinna með nafnið sitt og dýr eða verur 

sem þeim tengjast.  

kynnast 

2. Tengsl  

 

Fjölskylduhringur og tengslahringur. Að kortleggja 

tengslanetið   

3. Fiðrildið 

 

Umræða, sköpun, samvinna út frá myndlíkingu 

fiðrildisins. 

Skilningur tilfinninga 

og skoðana 

4. Draumar  Rýna í drauma svefns og vöku – teikna/mála, 

tjá með orðum... finna hvaða drauma þau eiga 

um lífið. 

Að tengjast 

kjarnanum og 

möguleikunum  

5. Ævintýrið Vinna saman ævintýri út frá eigin sögu. Sköpun út frá 

sjálfsmynd 

 

6. Ævintýrið – 

sjálfsmyndin 

 

Vinna áfram með ævintýrið en fara dýpra í 

tákn og tilfinningar – t.d. með því að gera 

myndir. 

Sjálfsskoðun og 

sjálfsmynd 

7. Ástin og lífið  

 

 

Umræður og myndgerð (collage) um náin 

tengsl og tengslamissi.  

 

 

Að skynja þarfir fyrir 

ást og umhyggju og 

finna leiðir til mæta 

þeim þörfum 

8. Draumar lífsins Sjálfsmynd – klippimynd. 

 

Að tjá langanir og 

ytri og innri myndir 
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9. Draumar dags 

og vöku 

Vinna áfram með drauma næturinnar – 

martraðir og góðir draumar. 

 

Að skoða óskir og 

ótta 

10. Með okkar 

augum 

Horfa á brot úr þáttunum og ræða um þá.  

Umræður.   

 

Að finna sér 

fyrirmyndir 

11. Markmið og 

möguleikar  

Að skoða möguleikana sem við eigum, 

hæfileika og takmarkanir.  

Hvernig yfirvinnum við hindranir með því að 

nýta eiginleika, hæfileika? 

 

Að setja sér raunhæf 

markmið.. hafa 

eitthvað gott til að 

stefna að 

12 Lokatími Sýning á afrakstrinum – útskrift. 

 

Að sýna styrkinn sinn 

og finna gleði 

 

Leiðbeinandi námskeiðsins var spurð hvaða kennsluaðferðir hann nota og hvort hann 

nota mismunandi kennsluaðferðir í námskeiðum fyrir fatlað og ófatlað fólki. 

 „ Ég reyni alltaf að kenna út frá þörfum nemendanna, reyni að skynja þær og geri 

 svo mitt besta til að mæta þeim. Ég nálgast sérhvern hóp á sérstakan hátt. 

 Vissulega mótast kennsla/nám fatlaðra að hluta af því að þau eru fötluð, 

 kvennahópar kalla á  sérstakar áherslur, karlahópar á aðrar, blandaðir á enn 

 aðrar. En markmið og innihald er alltaf nokkurn veginn það sama. Helsti 

 munurinn milli t.d. kennslu háskólamenntaðs fólks og þroskahamlaðs fólks finnst 

 mér vera tíminn sem ég þarf að gefa mér og þeim.“    

 (leiðbeinandi námskeiðsins munnleg heimild, 20. mars 2013). 

 

Ég enda viðtalið með leiðbeinandi námskeiðs með spurningunni: „Af hverju finnst þér 

mikilvægt að halda þetta námskeið?“ til að ígrunda stöðu kennarans í samhengi við 

sjálfsstyrkingarnámskeiðið. 

 „Af sömu ástæðu og það er mikilvægt fyrir þau okkar sem eru ekki talin fötluð. 

 Þetta er flókinn heimur og lítil áhersla lögð á að kenna okkur um sjálf okkur í 

 hefðbundna kerfinu. Auk þess hefur fatlað fólk oft gengið í gegnum enn meiri 

 niðurlægingu og kúgun en við hin og þá er þörfin enn meiri.“  

 (leiðbeinandi  námskeiðsins munnleg heimild, 20. mars 2013). 

4.3. FnS Fjölmennt 

Fræðslunet Suðurlands (FnS) er símenntunarmiðstöð, sem skipuleggur og hefur umsjón 

með námskeiðum fyrir fullorðið fólk. Námskeiðin eru fjölbreitt, bæði starfstengd- og 
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tómstundanámskeið. Fræðslunet Suðurlands (FnS) starfar á Selfossi og Hvolsvelli 

(Fræðslunet Suðurlands, 2010).         

 FnS Fjölmennt er starfsemi Fjölmenntar á Selfossi í samstarfi við Fræðslunet 

Suðurlands. Í ágúst 2012 tók Fræðslunet Suðurlands að sér að halda námskeið fyrir fatlað 

fólk á Suðurlandi samkvæmt samningi við Fjölmennt símenntunar- og þekkingarmiðstöð. 

Námskeiðið Mál, tjáning og sjálfsmynd stóð til boða á vorönn 2013. Fjöldi námskeiða á 

árinu fer eftir eftirspurn og var FnS Fjölmennt til dæmis með fimm blandaða hópa fólks 

með fötlun síðastliðinn vetur. Sumir sækja um sjálfir en aðrir fá aðstoð til dæmis frá 

aðstoðarfólki sem vinnur á heimili fatlaðs fólks. Námskeiðin eru kynnt með því að senda 

bréf á heimili eða á vinnustaði og hæfingu. Mál, tjáning og sjálfsmynd er haldið einu sinni 

í viku, klukkustund í senn í tólf vikur. Námskeiðið er ætlað þeim sem vilja styrkja 

sjálfsmynd sína og eflast í samskiptum (þroskaþjálfi munnleg heimild, 4. apríl 2013).  

 Þroskaþjálfi sem kennir námskeiðið notar blandaða aðferð með sveigjanleiki í 

fyrirrúmi. Námsefni er að hluta til byggt á TEACCH (skipulögð vinnubrögð) og ART 

(aggression replacement training). Þá er áhersla á að æfa markvisst félagsfærniþætti, 

reiðistjórnun og siðgæðisvitund. Aðferðin byggist á sýnikennslu, hlutverkaleikjum og 

endurtekningu.   

 „Ég er þroskaþjálfi og ART þjálfi og hef þróað þessa blöndu sjálf og sé árangur 

 þannig að þess vegna hef ég svo gaman af því að kenna þessi námskeið.“ 

 (þroskaþjálfi munnleg heimild, 4. apríl 2013). 

 

Allt er sett fram á myndrænan hátt til að koma til móts við alla þátttakendur og einnig er  

TMT (tákn með tali) notað. Þegar dregið er  spjald (sjá í töflu hér fyrir neðan) þá ræðir 

hópurinn siðfræðileg álitamál eins og t.d. „Þú finnur veski úti á götu með peningum í. 

Hvað gerir þú?“ Hópurinn ræðir þemu  og skoðar tilfinningar. Námskeiðið er breytilegt á 

milli hópa, bæði aðferðir og innihald því þarfirnar eru misjafnar og skilningur á 

námsefninu líka (þroskaþjálfi munnleg heimild, 4. apríl 2013). 

 „Ég er alltaf að fá nýjar hugmyndir í kollinn og er þannig gerð að ég þarf   

 líka að  framkvæma þær strax.“      

 (þroskaþjálfi  munnleg heimild, 4. apríl 2013). 
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Ég enda viðtalið með leiðbeinandi námskeiðs með spurningunni: „Af hverju finnst þér 

mikilvægt að halda þetta námskeið?“ til að ígrunda stöðu kennarans í samhengi við 

sjálfsstyrkingarnámskeiðið.  

 „Margir sem koma á þessi námskeið eru með brotna sjálfsmynd, hafa lítið  

 frumkvæði í samskiptum og/eða eiga í erfiðleikum með að skilja félagsleg  

 samskipti, tilfinningar sínar og tilfinningar annarra. Þess vegna legg ég   

 áherslu á tilfinningaþáttinn og vinn svolítið út frá honum. Að geta sagt til   

 um eigin líðan, lesið í líðan annarra, sagt frá áhugamálum, löngunum  ofl.  

 er það  sem skiptir okkur öll mestu máli, það er allavega mín tilfinning.“   

 (þroskaþjálfi munnleg heimild, 4. apríl 2013). 

 

Dags Þema Efnistök 
 

1. Kynning  

 

Þátttakendur kynnast.  
 

2. Tilfinningar 

 

Hvernig líður þér? 
 

3. Félagsfærni 

 

Að hlusta. 
 

4. Reiðistjórnun Hvað er að vera reið(ur) ? 
 

5. Reiðistjórnun Líkaminn. 
 

6. Félagsfærni 

Siðfræði 

Hrós og styrkleikar. 

Drögum spjöld og ræðum. 
 

7. Félagsfærni 

 

 

Að þekkja tilfinningar sínar. 
 

8. Reiðistjórnun 

Siðfræði 

Að róa sig niður. 

Drögum spjöld og ræðum. 
 

9. Félagsfærni Að biðja um aðstoð. 

 
 

10. Reiðistjórnun Búum til og skoðum bögglistar/pirringslistar okkar. 

 
 

11. Upprifjun   Hér er verið að rifja upp vikur 2 til 6. 

 
 

12. Upprifjun  Hér er verið að rifja upp vikur 7 til 10 Þátttakendur gera 

námskeiðsmat og fá viðurkenningarskjöl og námsmöppur 

afhentar. 
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4.4. Þekkingarmiðstöð Sjálfsbjargar 

Þekkingarmiðstöð Sjálfsbjargar fyrir hreyfihamlað fólk var stofnuð þann 8. júní 2012 og er 

samstarfsverkefni Sjálfsbjargarheimilisins og Sjálfsbjargar landssambands fatlaðra. 

Starfsemi Þekkingarmiðstöðvarinnar byggir á hugmyndafræðinni um félagslega líkanið af 

fötlun sem snýst bæði um baráttu fyrir mannréttindum fatlaðs fólks og þá kröfu að 

almenningur í samfélaginu breyti afstöðu sinni og skipuleggi bæði aðgang og aðbúnað 

með hagsmuni fatlaðs fólks að leiðarljósi. Þessi sjónarhorn gagnrýna hefðbundna 

læknisfræðilega sjónarhornið og hafna því (Sjálfsbjörg, e.d.).    

 Miðstöðin veitir fólki með hreyfihömlun og aðstandendum þess upplýsingar um 

rétt þess samkvæmt samningi Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks og íslenskum 

lögum. Einnig er fólki veitt yfirsýn yfir þá þjónustu og aðstoð sem auðveldar það að lifa 

sjálfstæðu lífi og taka sjálfstæðar ákvarðanir. Fræðsla  fyrir fólk með  hreyfihamlanir, 

aðstandendur, almenning, fyrirtæki og stofnanir er mjög mikilvægur hluti af starfi 

Þekkingarmiðstöðvarinnar. Fræðslan er m.a. fólgin í jafningjafræðslu og námskeiðum eins 

og sjálfsstyrkingarnámskeiðum (Sjálfsbjörg, e.d.).   

 Þekkingarmiðstöð Sjálfsbjargar býður upp á ýmis námskeið og komið er til móts 

við óskir fólks um námskeið sem ekki eru í boði annarsstaðar og tengjast á einn eða annan 

hátt daglegu lífi hreyfihamlaðra. Í janúar 2013 var kennt kvöldnámskeið í sjálfsstyrkingu 

og var félagsráðgjafi fenginn til að halda námskeiðið. Námskeiðið stóð yfir í þrjár 

klukkustundur og var kvöldverður að því loknu (Þekkingarmiðstöð Sjálfsbjargar, e.d.).  

 Námskeiðið er byggt á hugmyndafræði lausnamiðaðrar nálgunar (e. solution 

focused therapy) þar sem áherslan er lögð á styrkleika þátttakenda og hvernig hægt er að 

nýta hæfileika sína betur. Hver og einn er ráðherra í sínu eigin lífi og getur mótað sína 

stefnu og aðgerðaráætlun. Hugmyndafræðin byggist á að horfa til framtíðar en einnig að 

skoða fortíðina og reyna að losa sig við gamla farangurinn. Þátttakendur skoða sjálfan sig, 

horfa inn á við og athuga hvort eitthvað úr fortíðinni geti haft áhrif á líðan þeirra í núinu, 

því vandamál fortíðarinnar þurfa ekki að lita framtíðina. Einnig er skoðað hvernig best er 

að mæta öðru fólki og farið yfir hvernig þátttakendur geta tekist  á við fólk sem er t.d. 

með yfirgang, fólk sem veður yfir aðra eða þá sem eru feimnir. Þátttakendur sem vilja fá 

aukið  sjálfstraust verður kennt hvernig hægt sé að vinna í því (félagsráðgjafi munnleg 

heimild, 16. apríl 2013).        

 Námskeiðið verður kennt sem fyrirlestur og fer fræðslan fram með glærum, 
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umræðum og verkefnum eins og t.d. að skilgreina „Hvað er sjálfstraust?“ þar sem 

hópurinn ræðir fyrst spurninguna og deilir svo niðurstöðunum með hópnum. 

Einstaklingurinn speglar sjálfan sig í öðrum þátttakendum: „Hversu sýnileg/ur er ég?“ eða 

„Hversu jákvæð/ur er ég?“. Hópurinn skilgreinir svo hvað einkenni  gott sjálfstraust og 

hver einstaklingur  metur sig eftir niðurstöðum hópsins með því að gefa sér stig 

(félagsráðgjafi munnleg heimild, 16. apríl 2013).      

 Hópur þátttakenda var blandaður en konur í meirihluta. 

Sjálfsstyrkingarnámskeiðin fyrir Þekkingarmiðstöð Sjálfsbjargar voru að litlu leyti aðlöguð 

að  þörfum fatlaðs fólks vegna þess að ekki voru miklar sérþarfir til staðar. Engin 

námskeiðsáætlun var til fyrir þetta námskeið en sumir þátttakendur höfðu með sér 

aðstoðarmanneskju t.d. til að geta tjáð sig með bendingum og aðrir voru með túlk 

(félagsráðgjafi munnleg heimild, 16. apríl 2013).       

Ég enda viðtalið með leiðbeinandi námskeiðs með spurningunni: „Af hverju finnst þér 

mikilvægt að halda þetta námskeið?“ til að ígrunda stöðu kennarans í samhengi við 

sjálfsstyrkingarnámskeiðið. 

 „Á sömu forsendum og ég kenni ófötluðu  fólki. Það skiptir ekki máli hvort   

 þátttakendur séu með fötlun eða ekki.“       

 (félagsráðgjafi munnleg heimild, 16. apríl 2013). 

 

 

4.5. Niðurlag 

Í þessum kafla var fjallað um fjögur mismunandi sjálfsstyrkingarnámskeið. Fyrsta 

námskeiðið var í boði þjónustumiðstöðvar Breiðholts fyrir konur sem eru 

þjónustunotendur þar og þurftu á námskeiðinu að halda. Hin þrjú námskeiðin voru 

sérstaklega ætluð  fötluðu fólki. Innihald kennslu á þessum námskeiðum var mjög svipað, 

Þar sem fjallað var um sjálfið, sjálfsstyrkingu og samskipti á ólíkan  hátt. Kennsluaðferðir 

eru misjafnar og hver kennari fyrir sig leggur áherslu á innihald og aðferðir sem taka mið 

af hverjum hóp fyrir sig, allt frá hreinum fyrirlestri til skapandi aðferða eins og notkun 

klippimynda. Þátttakendur fá tækifæri til að greina sig sjálfir með tilliti til þess hverjir þeir 

eru og hvar þeir eru staddir í hópnum og í lífinu. Í lok námskeiðss var farið í það hvernig 

þátttakendur geta yfirfært það sem þeir lærðu yfir í sitt daglega líf og hvernig þeir geta 
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haldið áfram þeirri  sjálfseflingu og/eða sjálfsstyrkingu sem þeir lærðu með því að t.d. búa 

til markmið fyrir framtíðina.  
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5. Umræður og samantekt 

 

Meginmarkmið þessa verkefnis er að skoða sjálfsstyrkingarnámskeið sem eru sérstaklega 

skipulögð fyrir fatlað fólk með áherslu á innihald þeirra, kennslufyrirkomulag og 

hagnýtingu í ljósi mannréttindasjónarhorns á fötlun. Í þessum kafla verður áhersla lögð á 

umræður og samantekt út frá meginmarkmiði þessa verkefnis. 

 

Í fyrsta kafla var leitast við að draga fram þá hugmyndafræði sem endurspeglast í sýninni 

á fatlað fólk.  Sú hugmyndafræði sem nú er ríkjandi um málefni fatlaðs fólks er byggð á 

hinu félagslega sjónarhorni. Samkvæmt því er ekki litið á fötlun fólks sem vandamál, 

heldur er það á ábyrgð samfélagsins að gera fötluðum kleift að lifa fullgildu lífi innan þess, 

á sama hátt og ófatlaðir gera. Hindranir skapa félagslega einangrun og ákvarða undirokun 

fólks sem talið er búa við skerðingu (Rannveig Traustadóttir, 2003b).   

 Fatlað fólk hefur lengi barist fyrir eðlilegu lífi og fullri samfélagsþátttöku. Því hefur 

þurft að setja fram sérstakan sáttmála fyrir fatlað fólk sem ítrekar og gerir tilkall til þess að 

fatlað fólk  hafi sömu mannréttindi og annað fólk. Fatlað fólk hefur rétt á að lifa sem 

sjálfstæðustu lífi án aðgreiningar í hinu almenna samfélagi. Einnig þarf að veita fötluðu 

fólki þá aðstoð sem það þarf, í hvaða formi sem hún býðst til þess að koma í veg fyrir að 

það einangrist og aðgreinist frá hinum almenna borgara. Réttur fatlaðs fólks til 

samfélagsþátttöku er einnig lögfestur í 19. gr. laga um málefni fatlaðs fólks og lögð rík 

áhersla á hana í mörgum greinum samnings Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs 

fólks. Það þarf að gera allar þær ráðstafanir sem þarf til þess að fatlað fólk eigi þess kost 

að vera í hinu almenna samfélagi án aðgreiningar (Sameinuðu þjóðirnar, 2007).  

 

Hugmyndafræðin um sjálfstætt líf er í dag útgangspunktur í þjónustu við fatlað fólk og 

grundvallast hún meðal annars í notendastýrðri persónulegri aðstoð. Valdefling og 

sjálfsákvörðunarréttur eru mikilvæg tæki í baráttu fatlaðs fólks til að ná stjórn á eigin 

lífi. Sjálfsákvörðunarréttur er sá réttur sem hver manneskja hefur til að tala fyrir sig sjálf, 

að orða sínar væntingar og langanir.  Það er liður í ferli sem gerir fólki kleift að öðlast 
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sjálfstraust og sjálfsvirðingu. Með því er viðurkennt að þjónustuþegar hafi getu og vald til 

að stjórna eigin lífi og skilgreina sínar langanir og þarfir sjálfir.  Með þessu verða öll 

samskipti milli þjónustuveitanda og þjónustuþega á eðlilegum jafningjagrundvelli.  Gott er 

að hafa í huga að utanaðkomandi aðilar  geta ekki valdeflt fólk, valdefling er innra starf og 

aðeins einstaklingurinn sjálfur getur valdeflt sig. Hinsvegar er best að ryðja hindrunum úr 

vegi til þess að auðvelda fólki að valdefla sig (Hanna B. Sigurjónsdóttir, 2006).  

 

Sjálfsmyndin er sú heildarmynd sem hver og einn hefur um sjálfan sig, ómeðvitað og 

meðvitað. Þróun sjálfmyndar er mikilvægt skref í þroska hvers einstaklings. 

Þroskasálfræðingurinn Erikson setti fram kenningu um lífsskeið mannsins sem hann skipti 

upp í átta stig. Fatlaður einstaklingur upplifir ekki sömu reynslu og getur þannig ekki 

þróað sömu sjálfsmynd og jafnaldri hans sem er ófatlaður. Hann er útilokaður af 

samfélaginu, fær sérkennslu í skólanum, hefur mjög takmarkað tækifæri til að stunda 

atvinnu og að upplifa sig sem kynferðislega veru og stofna kannski til fjölskyldu þótt svo 

að hann hafi rétt á því samhvæmt Sáttmála Sameinuðu Þjóðanna og út frá sjónarhorni 

mannréttinda. Fyrir margt ungt fólk með þroskahömlun er það mjög erfitt eða jafnvel 

ómögulegt að „æfa“ sig í félagslegum hlutverkum eins og jafnaldrar þeirra  gera og það er 

erfitt að þurfa að takast á við þá staðreynd að vera dæmdur sem „fatlaður“ af jafnöldrum 

og missa jafnvel tengsl við bernskufélaga.        

 Áhættan sem fatlað fólk glímir við er hér aftur frá samfélaginu. Það að sjá fólk með 

vitræna skerðingu að mynda náin tengsl, jafnvel sem felur í sér kynhneigð. Þessi skoðun 

hefur breyst á undanförnum árum sem hluti af umræðu um eðlilegt líf. Engu að síður, í 

mörgum tilfellum er enn fremur takmarkandi eða ófullnægjandi  kynfræðsla.  

 Umhyggja  er stórt framfaraskref sem fatlað fólk kunna að vera að minnsta kosti 

ná vegna þess að  sjálfsmynd og þróun vitundar til foreldrahlutverksins er í augum 

samfélagsins mjög óæskilegt og hugsanlega getur viðkomandi ekki tekið fulla ábyrgð á  

barninu. Fram á síðustu öld var að mestu leyti komið í veg fyrir foreldrahlutverk fatlaðs 

fólks  með róttækum hætti, svo sem með aðskilnaði kynjanna á stofnunum og á heimilum 

og ófrjósemisaðgerðum. Í dag er þetta að mestu leiti ekki lengur tilfellið, þó svo að enn sé 

litið á foreldrahlutverk fatlaðs  fólks eins og eitthvað sem ætti að forðast. Þannig er 

konum neitað um tækifæri til þess að eignast börn.  
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Sjálfsstyrkingarnámskeið á vegum Mímis, Fræðslunets Suðurlands (FnS) og 

Þekkingarmiðstöðvar Sjálfsbjargar eru ætluð öllum fötluðum einstaklingum. 

Meginmarkmið námskeiðanna er að byggja upp sjálfstraust, félagsfærni, samskiptafærni, 

tilfinningaþroska og sjálfsþekkingu. Lengd námskeiða er mismunandi, allt frá einum 

kvöldfyrirlestri og upp í tólf vikur með eina til tvær kennslustundir á viku.   

 Nálgunin felst í að byggja upp í sameiningu traust og öruggt umhverfi þar sem allir 

þátttakendur fá tækifæri til að njóta sín á sinn hátt. Leiðbeinandi notar ýmsar mismunandi 

kennsluaðferðir eins og fyrirlestur, umræður, sköpun, samvinnu, að rýna í drauma, og 

tákn með tali til að styðja þátttakendur við að beita innsæi, getu og tjáningu til að ná 

félagslegri og tilfinningalegri kjölfestu. Aðlögun kennsluefnisins ræðst af getu 

þátttakenda. Í Þekkingarmiðstöð Sjálfsbjargar þurfti litla aðlögun á meðan Mímir og FnS 

tóku tillit til ólíkra þarfa einstaklinganna. Samkvæmt leiðbeinanda er enginn hópur eins og 

því er ekkert námskeið eins og getur tekið aðra stefnu en upprunalega var skipulagt. 

 

Mikilvægi sjálfsstyrkingarnámskeiða fyrir fatlað fólk liggur í því að kenna þeim  um sjálfið 

þeirra þar sem því hefur ekki verið sinnt innan hins hefðbundna kerfis. Auk þess hefur 

fatlað fólk oft gengið í gegnum enn meiri niðurlægingu og kúgun en ófatlaðir og eru þessir 

einstaklingar eru því  oft með brotna sjálfsmynd, hafa lítið frumkvæði í samskiptum og 

eiga í erfðileikum með að skilja félagsleg samskipti. Þegar skilningur á eigin tilfinningum er 

skertur, er skilningurinn á tilfinningum annara einnig  mjög erfiður. Að geta sagt frá eigin 

líðan, lesið í líðan annarra, sagt frá löngunum sínum og að geta tjáð val sitt skiptir okkur 

öll mestu máli.         

 Höfundur telur að sjálfsstyrkingarnámskeið fyrir fatlað fólk hafi  jákvæð áhrif á 

sjálfseflingu þeirra og nýtist vel í þróun valdeflingar, sjálfsmyndar og tilfinningalegs 

skilnings einstaklingsins. Hugmyndafræðin um sjálfstætt líf er í dag útgangspunktur í 

þjónustu við fatlað fólk og grundvallast hún meðal annars í notendastýrðri persónulegri 

aðstoð.          

 Einstaklingurinn hefur vald til að ráða hvernig lífi hann vill lifa og þarf hann 

sjálfræði til þess. Eins og komið hefur fram í öðrum kafla þarf einstaklingur ákveðna 

eiginleika til þess að geta ráðið sér sjálfur, þ.e. hann verður að geta hugsað rökrétt og geta 
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valið á milli kosta. Sjálfræði er forsenda þess að hafa persónuleika og þess að 

einstaklingurinn geti tekið ábyrgð á gjörðum sínum. Með því að ráða sjálfur getur hann 

valið hvernig þátttakandi hann er í sínu eigin lífi (Ástíður Stefánsdóttir og Vilhjálmur 

Árnason, 2004).        

 Áhugavert væri að skoða í framhaldinu hvort um sé að ræða einhverskonar 

eftirfylgni með þátttakendum sjálfsstyrkingarnámskeiðsins þegar því er lokið? Hafa áhrif 

þeirra einhvern tíma verið metin?  Athyglisvert væri að prófa  t.a.m. sjálfstraust 

þátttakenda í upphafi og svo aftur í lok námskeiða til að mæla árangur þeirra. Þannig væri 

hægt að sjá hvort það sé ástæða til að auka framboð slíkra námskeiða. 
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6. Lokaorð 

Ferlið við þessa ritgerð var mjög þroskandi, ég hef aldrei upplifað aðra eins pressu, ekki 

bara á því að klára verkefni, heldur pressu frá sjálfum mér að standa mig eins vel og ég 

get. Með þessu lokaverkefni hef ég leitast við að beina ljósinu að sjálfsstyrkingarnámskeið 

fyrir fatlað fólk og hvernig þau geta stutt þann hóp til aukinnar þátttöku í samfélaginu og 

hvatt þau til að vera við stjórnvölinn í eigin lífi.  Sjálfsvirðing er lykilatriði þegar kemur að 

því að líða vel í eigin skinni hvort sem maður er að kljást við fötlun eða ekki. 

Sjálfsstyrkingarnámskeið þar sem fatlað fólk lærir að þekkja inn á sjálft sig, styrkja 

sjálfsmynd sína og vinna þessa litlu sigra sem eru okkur svo nauðsynlegir.  Öll þörfnumst 

við þess að finna að við séum einhvers virði. Virðing fyrir sjálfum sér og öðrum, ábyrgð og 

traust eru lykilorð sem sjálfsstyrking byggir á. Að öðlast skýra tilfinningu fyrir sjálfri sér er 

mikilvægasta þroskaverkefni manneskjunnar. Markmið með sjálfsstyrkingu er að átta sig á 

persónulegum markmiðum í samskipti við aðra og efla þá tilfinningu að stjórni sér og lífi 

sínu sjálft. 
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