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Ágrip  

Í þessari ritgerð er fjallað um áhrif streitu fullorðinna á streitueinkenni 

barna sem birtast í hegðun, líðan og líkamlegum einkennum. Til þess að 

komast að því hvort orsakatengsl séu þar á milli, studdist ég við 

fræðigreinar og rit um streitu. Jafnframt aflaði ég gagna með eigindlegum 

viðtölum í þeim tilgangi að setja heimildirnar í samhengi við íslenskt 

leikskólastarf og öðlast dýpri skilning á því hvernig viðmælendur mínir 

upplifðu áhrif streitu í starfi með börnum. Viðmælendur voru alls fjórir, 

kvenkyns leikskólakennarar á aldrinum 35–54 ára og höfðu þær allar 

umtalsverða reynslu af leikskólastarfi. Ritgerðin er byggð upp á þremur 

meginþáttum. Í fyrsta lagi, skilgreiningu á streitu og áhrifum og afleiðingum 

streitu fyrir börn og fullorðna. Í öðru lagi fjalla ég um samfélagið sem 

streituvald fyrir starfsfólk leikskóla, fjölskyldur og börn og í þriðja lagi tek 

ég fyrir forvarnir gegn streitu. Með hliðsjón af heimildakönnun og viðtölum, 

má draga þá ályktun að samhengi sé á milli streitu fullorðinna og 

streitueinkenna barna.    
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1. Inngangur 
Á hverjum virkum morgni halda flestar fjölskyldur þessa lands inn í 

erilsaman dag. Þátttaka á atvinnumarkaði er mikil og lítið er um 

atvinnuleysi hér á landi. Kröfur sem við gerum um lífsstíl hafa talsverð áhrif, 

en staðreyndin er sú að til þess að geta séð fyrir fjölskyldu þarf fólk að 

vinna úti. Börn dvelja því æ fleiri stundir í leikskólum og virðist sú þróun 

ekki ætla að breytast. Leikskólapláss eru umsetnin, hörgull er á 

fagmenntuðu starfsfólki og er það áhyggjuefni. Tími er orðinn munaður 

sem eingöngu er á færi fárra að veita fjölskyldum sínum og á öllum 

þessum handahlaupum til þess að ná að uppfylla eigin kröfur og 

samfélagsins er hópur sem hefur engan atkvæðarétt um framvindu mála 

heldur verður að láta það yfir sig ganga sem fullorðna fólkið velur, hvort 

sem það er ómeðvitað val eða ekki.  

Hópurinn sem ég vitna til eru börn á leikskólaldri. Mér finnst vanta                    

umræðu um áhrif nútíma lífsstíls á líðan barna. Því vil ég í ritgerð minni 

kanna tengsl á milli streitu fullorðinna og streitueinkenna barna eins og 

þau verða skilgreind í næstu köflum.  

Til þess að kanna þetta hef ég aflað mér vitneskju í gegnum 

fræðilegar heimildir um streitu og streitueinkenni og einnig tekið opin viðtöl 

við fjóra leikskólakennara í þeim tilgangi að varpa ljósi á upplifun 

leikskólakennaranna á tengslum streitu fullorðinna og streitueinkenna 

barna. Viðtölin fóru fram í leikskólum, ýmist á miðjum degi eða að loknum 

starfsdegi og voru hljóðrituð og skráð orðrétt. Viðtölin voru síðan dregin 

saman í meginþætti. 

Í ritgerðinni er vitnað í viðtölin til glöggvunar á daglegu starfi í 

leikskólum eins og þau koma viðmælendum fyrir sjónir og eru á þann hátt  

tengd fræðilegum bakgrunni ritgerðarinnar.  

Skipulag ritgerðarinnar er sem hér segir: Í öðrum kafla er farið yfir 

fræðilega skilgreiningu á streituhugtakinu og einkennum streitu jafnt hjá 

börnum sem fullorðnum. Í þriðja kafla er samfélagsþátturinn skoðaður og í 

fjórða kafla er rætt um forvarnir. Fimmti kaflinn fjallar um niðurstöður 

byggðar á viðtölum.  Í sjötta  kafla eru umræður og þá lokaorð.  
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2. Streita 

2.1 Hvað er streita? 
Hugtakið streita er ekki nýtt af nálinni þó svo það sé meira í umræðunni nú 

en áður. Læknirinn Hans Seyle er talinn frumkvöðull í rannsóknum á 

streitu en hann hóf rannsóknir sínar árið 1926 (Ingólfur S. Sveinsson, 

1998:18). Hann greinir á milli jákvæðrar og neikvæðrar streitu en gerir 

einnig grein fyrir afleiðingum viðvarandi streitu sem geta m.a. verið 

sjúkdómar sem í versta falli geta leitt til dauða.   

Streita er sem sagt viðbrögð við streituvaldi, þ.e.a.s einhverskonar 

áreiti sem við verðum fyrir í umhverfi okkar og er okkur um megn þegar 

hún birtist í sinni neikvæðustu mynd. Streita er skilgreind samkvæmt. 

Seyle í þremur liðum: 

 

1. Viðvörun (alarm): Líkaminn bregst strax við áreiti (hvort sem er um 

að ræða raunverulega eða ímyndaða ógn eða áreiti) með því að 

undirbúa sig undir líkamlegt neyðarástand. Þessi viðbrögð eru 

kölluð „fight-or-flight“, sem myndi kannski útleggjast á íslensku sem 

bardaga eða flótta viðbrögð þar sem líkaminn er viðbúinn 

neyðarástandi.  Lýsandi dæmi um þetta má nefna oföndun, öran 

hjartslátt, þvala lófa, vöðvaspennu, stækkun á sjáaldri og aukið 

blóðflæði til beinagrindarvöðva. 

2. Viðnám (resistance): Á þessu stigi reynir líkaminn að nota 

orkubirgðir til að  koma á eðlilegu innra starfi eða jafnvægi. 

3. Örmögnun (exhaustion): Viðvarandi álag vegna ákveðins 

streituvalds eða samblands af streituvöldum getur leitt til þess að  

orkan sem líkaminn þarf til að komast í eðlilegt ástand og jafnvægi 

á ný, gangi til þurrðar. Gerist þetta byrja einkenni bardaga eða flótta 

viðbragða líkamans á ný. Það er á þessu stigi sem líkamlegir eða 

tilfinningalegir annmarkar geta gert vart við sig. (M. Page og S. 

Page, 2003:101–102) 

Þær rannsóknir sem síðar hafa verið gerðar á streitu hafa flestar 

byggt á þessum undirstöðuatriðum Seyle. Samkvæmt skilgreiningu hans 
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er streita fyrst hættuleg þegar hún verður viðvarandi og streitueinkenni 

gera vart við sig (M. Page og S. Page, 2003:101–102). 

Þeir sérfræðingar sem fást við streitu nú til dags hafa einnig skilgreint 

streitu sem samspil á milli hæfileika einstaklingsins til að aðlagast eða 

takast á við kröfur frá umhverfinu. Þar af leiðandi bregðast ekki allar 

manneskjur eins við álagi (Ellenby, 2000:27). Jafnframt hefur sjónum verið 

beint að því hvaða áhrif streita hefur á andlega líðan einstaklinga og 

áhrifum hennar á lífsgæði. 

Það eru því ekki aðeins aðstæður eða áreiti sem skapa streitu heldur 

þær tilfinningar og viðbrögð sem aðstæðurnar vekja hjá hverjum fyrir sig 

(Bagger, Jensen, Lenchler-Hübert, 2006:9–10).   

Streita er ekki eingöngu neikvæð. Hún er einnig nauðsynlegur þáttur 

í þroska barnsins. Aðstæður geta kallað á jákvæða birtingu streitu. Það að 

sýna foreldrum leikskólann, leika í leiksýningu eða eitthvað af þeim toga 

geta orsakað streitu sem getur verið jákvæð, þ.e. ef vel tekst til og 

verkefnið hæfir getu einstaklingsins og styrkir jákvæða sjálfsmynd (Ellenby, 

2000:29).  

Fullorðnir getað einnig upplifað streitu í jákvæðri mynd. Verkefni sem 

þarf að ljúka í vinnunni, sem er krefjandi en viðkomandi ræður við, er 

áskorun fyrir hæfni, kunnáttu og vellíðan yfir að ljúka góðu verki. Það 

eykur á sjálfstraust og bætir sjálfsmynd. Fullorðnir sem eru í góðum 

tengslum við sjálfa sig og innri líðan, gæta þess frekar að taka sér hlé á 

milli verkefna eða slaka á þegar streita er farin að verða óþægileg.  

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 5 

2.2 Streituvaldar 

2.2.1 Streituvaldar í umhverfi barna 
Streituvaldar geta verið af ýmsum toga og við upplifum ekki öll streitu á 

sama hátt (M.Page og S.Page, 2003:100). Það er munur á streituvöldum 

fullorðinna annars vegar og barna hins vegar. Til að gera betur grein fyrir 

þessu mun ég hér ræða sérstaklega það sem getur valdið börnum streitu. 

Hjá ungum börnum er tími afstætt hugtak. Fyrir sum börn er það að 

byrja í leikskóla og kveðja mömmu eða pabba mjög þungbært vegna þess 

að þau gera sér ekki grein fyrir því að mamma eða pabbi koma aftur. 

Þessi aðskilnaður við foreldra getur verið mjög erfiður viðkvæmu barni og 

stundum getur tekið margar vikur fyrir slíkt barn að verða öruggt í nýju 

umhverfi. Að sama skapi geta breytingar í starfsmannhópnum orsakað 

streitu, sér í lagi ef tíð starfsmannaskipti eru. Barnið þarf að treysta á 

fullorðna fólkið í umhverfi sínu, sama á hverju dynur. Það hefur ekki neina 

valmöguleika (Bagger, Jensen, Lenchler-Hübert, 2006:10).  

 

Einn viðmælenda minna lýsir áhrifum undirmönnunar sem svo: 

 

Svo þegar þessi föstu starfsmenn inná deild eru veikir  og 

maður fær afleysingu – það er alltaf pínu aðlögun í gangi þá 

bæði hjá börnum og starfsfólki.  

 

Ef barn verður fyrir slysi eða alvarlegum veikindum getur það upplifað 

mikla streitu og eins ef foreldri verður skyndilega veikt, yfirgefur 

fjölskylduna eða fellur frá (Bagger, Jensen, Lenchler-Hübert, 2006:10). 

Einnig hafa hávaði, einelti og of miklar kröfur verið taldar streituvaldar í lífi 

barna. Börn eru misjöfn að upplagi og því er misjafnt hversu viðkvæmt 

einstaka barn er fyrir áreiti. Það geta einnig komið tímabil í lífi barnsins þar 

sem margir viðburðir eru á sama tíma. Leikskólakennarar finna oft á 

hegðun barnsins ef eitthvað er breytt í heimilisaðstæðum, t.d. flutningar, ef 

mamma og pabbi eru erlendis eða nýtt systkini að koma í heiminn. Skortur 

á svefni eða lítil samskipti við foreldra hafa einnig áhrif (Bagger, Jensen, 

Lenchler-Hübert, 2006:27).     
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  2.2.2 Streituvaldar í umhverfi fullorðinna 
Streituvaldar fullorðinna eru af aðeins öðrum toga. Landlæknisembættið 

hefur gert grein fyrir ýmsum streituvöldum, s.s. tímaskorti, kröfum um 

frammistöðu, slys, veikindi, ástvinamissi, atvinnutapi og fjárhagsáhyggjum 

(Sigríður Hrönn Bjarnadóttir, 2000). Við þetta má bæta að hávaði veldur 

einnig streitu (Bagger, Jensen, Lenchler-Hübert, 2006:10).  

Í fræðslu- og leiðbeiningariti frá Vinnueftirliti ríkisins er vakin athygli á 

því að þegar kröfur samræmast ekki hæfni einstaklinga, hvort sem um er 

að ræða of miklar eða of litlar kröfur, leiði það oft til vanlíðunar í starfi. 

Álagið þarf að vera hæfilegt til þess að fólk njóti sín í starfi (Hólmfríður K. 

Gunnarsdóttir, 1999:8–9).  

 

Hér lýsir einn viðmælenda minna áhrifum á of miklum kröfum sem 

gerðar eru til hennar í starfi: 

 

 Maður fær náttúrulega ekkert kvíðakast þegar það er 

 undirmönnun, en maður verður stressaður yfir því að 

dagsskipulagið haldist og maður er að reyna að halda bátnum á 

floti skilurðu – án þess að það sökkvi allt. Streitan felst kannski í 

því að maður kemur dauðþreyttur heim og jafnvel sofnar bara 

og nennir ekki að tala. Það bitnar kannski meira á þeim heima 

þegar maður kemur heim, maður gengur í gegnum daginn á 

einhverri hörku og svo bitnar þetta kannski bara á börnunum 

heima og fjölskyldunni.  
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2.3 Streituviðbrögð 

2.3.1 Viðbrögð barna við streitu 
Börnum er eðlislægt að bregðast við streitu til þess að vernda sig. Seyle 

hefur lýst viðbragðseinkennum við streitu í 4 stigum: 

 

• Fjarlægja streituvaldinn 

Til dæmis loka augum eða halda fyrir þau, halda fyrir eyru eða fela sig. 

• Forðast að láta aðstæður þróast í streituvald 

Þau börn sem hafa trú á sjálfum sér og umheiminum geta betur tekist á 

við streituvaldandi aðstæður. Þau hugsa: „þetta verður allt í lagi, það er 

það venjulega.“ 

• Takast á við streituvaldinn 

Sum börn geta betur en önnur tekist á við átreiti. Þau geta metið 

aðstæður og fundið sér nýja leið, t.d. leikskólabarnið sem semur ekki 

við leikfélaga, fer og finnur sér nýjan félaga til að leika við. 

• Finna sér leið til slökunar 

Til dæmis fara afsíðis og lesa bók, teikna eða syngja (Ellenby, 

2000:76–77). 

 

Hið síðastnefnda er þó það sem börn gera hvað minnst af en einmitt þá 

aðferð nýtir fullorðið fólk nýtir sér í æ ríkari mæli, t.d. í formi hugleiðslu eða 

líkamsræktar. Barn á leikskólaaldri getur oft ekki komið tilfinningum sínum 

í orð. Því þarf barnið að geta reitt sig á að fullorðna fólkið í umhverfi þess 

getið lesið í hegðun þess og brugðist við þegar á þarf að halda.  

  

Einn viðmælenda minna nefnir dreng sem þolir illa mikið áreiti: 

 

Það er eitt dæmi, það er einn sem þolir rosalega illa að vera í 

stórum hóp og hann bara smeygir sér alltaf og bara, hann er 

rosaleg rólegur og góður en kann ekkert að vera í svona já –  

það er eins og honum þyki bara streituvaldandi að vera í svona 

stóru. Maður þarf bara stanslaust að – einmitt, má ekki blikka 

augunum, þá er hann komin úti horn, með bók eða kubba.  
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Streituhegðun hjá börnum getur verið mismunandi allt eftir barninu 

sjálfu eða kringumstæðum þess. Nokkur atriði eru þó einkennandi fyrir 

börn sem þjást af streitu. Öllum þeim sem fengist hafa við börn og streitu 

ber saman um þessi einkenni. Ég hef valið að fara eftir lista yfir einkennin 

sem byggist á athugunum Marianna Cederblad sem er prófessor í 

barnageðlækningum (Ellenby, 2000:59) 

 

• Almennur pirringur sem getur birst í árásarhegðun eða uppgjöf 

• Hvatvísi 

• Skortur á einbeitingu, eirðarleysi 

• Leiði eða skortur á lífsgleði 

• Þreyta 

• Taugakippir 

• Taugaveiklunarhlátur 

• Stam 

• Svefnleysi 

• Ofvirkni 

• Tíðar klósettferðir 

• Léleg matarlyst eða ofát 

• Martraðir 

 

Einnig eru dæmi um að börn kvarti undan höfuð- eða magaverk, sæki 

stöðugt eftir tengslum við fullorðna og séu eins og límmiðar á fullorðnum. 

Þess ber að geta listar af þessu tagi eru ætlaðir til viðmiðunar. Eigi eitt eða 

tvö einkenni við barn gefur það til kynna að það er eitthvað sem beri að 

athuga nánar og einnig skoða út frá samhengi við aðstæður í lífi barnsins. 

Þegar streita barna er skoðuð er vert að hafa í huga hvaða einkenni barnið 

hefur sýnt og hve lengi breytt hegðun hefur átt sér stað, hvað er að gerast 

í lífi barnsins og í því samhengi er mikilvægt að góð samskipti séu á milli 

heimilis og leikskóla.  
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Hvorki hefur mikið verið ritað eða rætt um streitu barna á Íslandi, en 

ef litið er til nágrannalanda okkar berast þaðan fréttir sem við verðum að 

leggja eyrun við og taka alvarlega. Í Danmörku hefur innlögnum barna 

með streitueinkenni fjölgað gífurlega. Í hverri viku eru börn með 

streitueinkenni lögð inn á sjúkrahúsið í Hilleröd (Andersen, 2004:8).  

Umboðsmaður barna í Svíþjóð hefur einnig miklar áhyggjur af því 

hvernig nútíma lifnaðarhættir hafa áhrif á velferð barna á öllum aldri og 

hefur lagt til að sérstaklega verði athuguð heilsa og líðan ungra barna og 

hvaða áhrif sífelld fjölgun barna á hvern leikskólakennara hefur (Nyberg, 

2003:7). Þórhildur Líndal sem gegndi embætti umboðsmanns barna á 

Íslandi, sendi frá sér skýrslu byggða á könnun sem hún gerði á streitu 

barna í 5.–7. bekk á Íslandi. Í þeirri könnun kom fram að stór hluti 

barnanna upplifðu streitu og að mörg þeirra tengdu streitu við 

lífsgæðakapphlaup (Þórhildur Líndal, 2003:31). Í nýlegri skýrslu sem nefnd 

á vegum Félags leikskólakennara sendi frá sér er lýst áhyggjum vegna 

stöðugrar fjölgunar barna sem þjást af kvíða eða depurð (Ásdís Ólafsdóttir 

o.fl.,  2007:7). 

 

Það er eitt barn, stelpa, sem grætur mikið yfir daginn og þarf 

mikið að vera í fangi og spyr eftir mömmu sinni, mikið – það 

einkenna hana vanlíðan og leiði yfir daginn – mikið í fanginu. 

Það barn er með átta tíma vistunartíma eins og þau flest, átta 

eða níu tíma á dag.. 
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2.3.2 Viðbrögð fullorðinna við streitu 
Ekkert okkar er eins úr garði gert. Staðreyndin er sú að fullorðið fólk er 

misjafnlega vel statt andlega til þess að mæta álaginu sem er í dagsins 

önn og þeim áföllum sem fólk verður fyrir. Ólíkt börnum þá hefur flest 

fullorðið fólk hæfni til að koma líðan sinni í hugsanir og orð og bregðast við 

streitunni. Þó getur hraðinn og kröfurnar stundum gert að verkum að fólk 

staldrar ekki við til að taka eftir líðan sinni.  Það brunar bara áfram, jafnvel 

þótt „tankurinn sé tómur“.  

Streitueinkenni fullorðinna geta birst í eftirfarandi einkennum (Bonnichsen, 

Milsted, Netterstrøm, 2007:4 ) 

 

     Líkamleg einkenni 

• Hjartsláttur 

• Höfuðverkur 

• Svitaköst 

• Innri óróleiki 

• Magaverkir 

• Lystarleysi 

• Tíðari sýkingar 

• Sjúkdómar sem eru fyrir, 

t.d. psoriasis eða sykursýki 

ágerast 

 

     Sálræn einkenni 

• Leiði 

• Þreyta 

• Minnistap 

• Einbeitingarörðugleikar 

• Eirðarleysi 

 

   Hegðun 

• Svefnleysi 

• Sinnuleysi 

• Árásargirni 

• Pirringur 

• Óákveðni 

• Aukin notkun örvandi 

efna, t.d. kaffi, tóbak eða 

áfengi 

• Auknar veikindafjarvistir 

 

 

 

 

 

 

 

  

• Þunglyndi 

• Minni kímnigáfa 
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Að sjálfsögðu geta verið aðrar orsakir fyrir þessum einkennum en 

það er mikilvægt að hver einstaklingur þekki einkennin og nái að grípa inní 

þegar þau gera vart við sig. 

Rannsóknir á streitu í Svíþjóð (Stressmottagningen, a) leiða í ljós að 

streituþolmörk kvenna séu lægri en karla. Ef vinnuálag á vinnustað fer yfir 

10 yfirvinnutíma á viku hjá konum miðað við 40 tíma vinnuviku, eru þær 

komnar í áhættuhóp. Karlar þola fleiri yfirvinnutíma án þess að það skapi 

hættuástand og telja þeir sem að rannsókninni standa að ólík staða 

kynjanna í fjölskyldunni sé hugsanleg orök þess mismunar.  Konur gegna 

ekki eingöngu vinnu á vinnustað, heldur einnig á heimilunum 

(Stressmottagningen, á.á. a). 

Þótt nokkuð langt sé liðið frá því að konur sóttu inná almennan 

vinnumarkað er það oft á tíðum í hlutverki konunnar að fara með börnin og 

sækja í leikskólann. Jafnframt að sjá um heimilishald ásamt öllu sem því 

fylgir, þ.e. innkaup, þrif og eldamennsku, til viðbótar fullu starfi. 
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3. Samfélagsþátturinn 

3.1 Fjölskyldan 
Í tölum frá Hagstofu Íslands kemur fram að skilnuðum hefur ekki fjölgað 

síðustu 10 ár og er tíðni skilnaða á Íslandi 1.6 á hverja 1000 Íslendinga. 

Sé litið á tölur frá 2006 má sjá að lögskilnaðir eru 498 og þar af 327 hjá 

barnafjölskyldum. Fjöldi barna í þessum skilnuðum er 585. Fjöldi 

sambúðarslita er eilítið hærri eða 577, þar af 357 hjá barnafjölskyldum og 

er heildarfjöldi barna í þessum skilnuðum 515 (Hagstofa Íslands, 2006a). 

Það er ekki hjá því komist að líta á skilnaðartölur þegar rætt er um streitu 

þar sem skilnaður veldur streitu bæði hjá börnum og fullorðnum, hver sem 

ástæðan er fyrir skilnaði.  

Vinnutími fyrir fullt starf er átta klukkustundir á dag. Reikna má með 

að fjarvera frá heimili vegna vinnu séu níu klukkustundir, séu ferðir til og 

frá vinnustað teknar með. Þetta þýðir að foreldrar geta verið fjarri börnum 

sínum í níu klukkustundir á dag vegna vinnu. Við langan vinnudag bætast 

innkaup fyrir heimilið og annað sem þarf að gera til að sinna rekstri þess. 

Það er því oft ekki fyrr en undir kvöldmat að allir eru komnir heim og þá 

jafnvel úrvinda. Samvera með börnum, matseld, þvottur og undirbúningur 

fyrir næsta dag fær afgang tímans til klukkan átta þegar leikskólabarnið fer 

í rúmið til þess að það fái nægilega hvíld fyrir næsta dag.  

 

Það er einn drengur sem er 4 ára. Hann kemur alltaf klukkan 

hálf átta á morgnanna og vill fá dýnu og sæng og leggur sig og 

sefur alveg til klukkan hálf níu. Hann er alltaf þreyttur og við 

spurðum mömmu hans hvort hann færi nógu snemma að sofa, 

þá er það ekki. En henni finnst eitthvað erfitt að breyta því. Hún 

er með svo miklu eldri börn líka sko, og er mikið að gera og 

útum allt á kvöldin og þótt þau séu ekki komin heim seinna en 

kannski níu eða hálf tíu, þá er hann ekki kominn í rúmið fyrr en 

tíu og oft ekki sofnaður fyrr en hálfellefu.  
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Það hafa foreldrar sagt við mig: „Ég get ekki hugsað mér að 

senda hann í rúmið klukkan átta þegar við erum bara nýbúin 

að kyngja kvöldmatnum.“. 

 

Til að mæta þessum lífsstíl eru verslanir á höfuðborgarsvæðinu svo til 

alltaf opnar. Því vill það oft á tíðum verða hlutskipti barna að eyða mörgum 

tímum í verslunarmiðstöðum um  helgar sökum þess að foreldrar hafa 

jafnvel ekki tíma á virkum dögum til að sinna innkaupum. Helgar eru 

einmitt tíminn sem mætti nýta til að slaka á og njóta samvista við 

fjölskylduna, hlaða batteríin og taka púlsinn ef svo má að orði komast.  

 

Einn viðmælenda minna kemst svo að orði: 

 

Það var mikið meira um að vera hjá börnum sem eru eldri, 

fjögurra til fimm ára. Það var mikið í gangi, Smáralind og 

Kringlan og allt dótið. Íþróttaskólinn á laugardasmorgni, íþróttir 

eru góðar og sum börn þurfa á því að halda. Fólk heldur að þau 

séu að  gera gott, það er svo mikið í umhverfinu sem hvetur þau 

til þess, þú veist, hreyfing er góð...  Leikskólabörn þurfa ekki 

meira en fara hérna út (bendir út um gluggann). Það er alveg 

eins gott að fara út að labba með mömmu og pabba á 

laugardagsmorgni. Það er samvera og afslöppun í staðin fyrir að 

hendast í íþróttahúsið og standa þar í röð ásamt 100 af öðrum 

börnum og bíða í röð eftir því að fá að hoppa í 5 mínútur!  

  

 Heilsubyltingin sem rutt hefur sér til rúms hér á landi sem erlendis 

hefur án efa vakið margan til meðvitundar um holla lifnaðarhætti. Áherslur 

á hreyfingu setja einnig mark sitt á lífsstíl fjölskyldunnar í dag. Hugmyndir 

um hollan lífsstíl gera einnig kröfur til útlits og æskuljóma og 

líkamsræktarstöðvar spretta upp eins og gorkúlur á hverju horni til að fólk 

geti stundað líkamsrækt. Á sömu stöðum er barnagæsla þar sem börn 

verja tíma sínum á meðan foreldrarnir sinna heilsunni.  

Það er umhugsunarefni hverra hagsmuna er verið að gæta hér og hvort 

hagsmunir foreldra og barna fari saman í þessu tilfelli, þ.e. þegar þetta er 
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orðið að lífsstíl frekar en undantekningu. Það er engum blöðum um það að 

fletta að hollur lífsstíll er til bóta fyrir samfélagið en ef öfgar taka 

yfirhöndina er hollustan fyrir bí. 

  

Viðmælandi lýsir upplifun sinni á streitu í samfélaginu sem svo:  

 

Það er meiri umræða um streitu og fólk vill losna útúr þessu, 

maður heyrir rosa mikið talað um það, bæði hjá foreldrum, 

vinum og vandamönnum. Það vill bara þú veist, veltir fyrir sér 

hvað það getur gert til þess að minnka þetta álag sem er á þeim 

– þarf að vera þeytast út um allt, vera að gera allt, vera í leikfimi, 

vera í þessu, ná öllu... 

 

Gerð var rannsókn í Bandaríkjunum (Repetti og Wood, 1997:90–108) 

á gæðum samskipta mæðra og barna á leikskólaaldri. Í niðurstöðum 

þeirrar rannsóknar mátti sjá tengsl á milli streitumikilla vinnudaga og 

neikvæðra samskipta við börnin. Mæðurnar drógu sig m.a. í hlé 

tilfinningalega og félagslega frá börnunum þá daga sem þær upplifðu 

mikla streitu. Jafnframt kom fram að þær mæður sem sýndu einkenni 

kvíða eða þunglyndis höfðu frekari tilhneigingu til þess að draga sig í hlé 

frá börnum sínum. Börnin í þessari rannsókn sýndu einnig breytingu á 

hegðun þá daga sem móðirin dró sig í hlé. Þau voru þægari, reyndu að 

geðjast móður sinni og voru ekki eins glöð og hina dagana (Repetti og 

Wood, 1997:90–107). Þessi rannsókn er mjög áhugaverð og sýnir svo ekki 

verður um villst að líðan og hegðun foreldra eftir streitumikinn vinnudag 

hefur áhrif á líðan og hegðun barna þeirra. Einnig dregur hún fram þá 

staðreynd að misjafnt er hvernig fólk þolir álag, sbr. að sá hluti kvennanna 

sem þjáðist af kvíða og hafði einkenni þunglyndis þoldi streitu verr. Fólk er 

því misjafnlega í stakk búið til að mæta álagi í daglegu lífi. 
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Leikskólakennarar finna einnig fyrir streitu foreldra og hvernig hún 

hefur áhrif á líðan barna. Oft geta morgnarnir verið hlaðnir streitu. Það 

hefur áhrif á hegðun barnsins og getur breytt miklu um hvernig dagurinn 

verður. 

 

Ef ég á að gefa dæmi um stressað foreldri, þá kemur það 

(foreldrið) reitt og pirrað inn og kvartar í okkur eða hreytir í 

barnið: „Það er ekkert búið að ganga upp, hún vildi þetta og ekki 

þetta, hún vildi ekki labba útúr bílnum“ og er að kvarta yfir 

hausamótunum á barninu, leyfa börnunum að heyra þetta og 

svona missa sig – rjúka jafnvel í burtu og koma aftur og biðjast 

afsökunar og eitthvað svona...ekki oft reyndar en ég hef alveg 

upplifað það. Þá er foreldrið alveg miður sín yfir þvi að hafa 

sleppt sér. Svo hefur fólk líka beðið um aðstoð með þetta og 

sagt frá vandanum, hvað sé málið á morgnana og hverju er 

hægt að breyta. Stundum getur maður hjálpað og stundum ekki, 

það er misjafnt, fer eftir vandamálinu.  

 

Það hefur mikil áhrif á daginn hjá barninu hvernig morguninn 

gengur. Maður finnur þegar þau eru að koma með börnin 

stundum að þú veist, það hefur ekki allt gengið upp, greinilega 

að oft eru árekstrar á morgnana hjá foreldri og barni, kannski 

búið að vera að rífast og grenja allan morguninn þú veist koma 

leið á leikskólann. Það er frekar algengt.  

  

Mér finnst foreldrar vera meðvitaðir um það að gefa sér tíma í 

fataklefanum, en það eru þeir sömu sem eru alltaf að flýta sér.. 

 

Kveðjustundirnar ganga yfirleitt vel fyrir sig. En það getur alveg 

verið dagamunur á börnum og foreldrum. Fer eftir hvað er í 

gangi hjá foreldrunum.. 
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3.2 Leikskólinn 

3.2.1 Dvalarstundir barna á leikskólum 
Leikskólar á Íslandi starfa eftir Aðalnámsskrá leikskóla sem gefin var út 

árið 1999. Þar er kveðið skýrt á um hlutverk og markmið leikskóla. 

Leikskólinn á að vera viðbót við uppeldi foreldra en ekki staðgengill 

(Aðalnámsskrá leikskóla, 1999:7). Þegar litið er til leikskóladvalar íslenskra 

barna má spyrja að því hvorir sinni meginábyrgð barnauppeldis, foreldrar 

eða leikskólar og hvort þessi þróun sé í raun heillavænleg.  

Börn á Íslandi byrja leikskólagöngu fyrr en önnur börn í Evrópu og 

dvelja þar einnig lengstan dag miðað við börn í nágrannalöndum (Ásdís 

Ólafsdóttir og fl. 2007:7). 

Í skýrslu frá Hagstofu Íslands má sjá að árið 2006 dvöldu flest 

leikskólabörn 8 – 9 klukkustundir á dag í leikskólum sem þýðir að stór hluti 

íslenskra leikskólabarna ver flestum vökustundum sínum í leikskólanum 

(Hagstofa Íslands, 2006b). 

 

 

Hagstofa Íslands, 2006 

 

Hin langa viðvera barna er leikskólakennurum, foreldrum og umboðsmanni 

barna mikið áhyggjuefni, sem og kennaraskortur í leikskólum og tíð 

starfsmannaskipti, eins og fram kemur í viðtali við formenn FL (Kristín Elfa 

Guðnadóttir, 2007:14–15).  
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3.2.2 Mannekla í leikskólum 
Það óöryggi sem skapast í lífi barna við tíð skipti starfsmanna getur verið 

streituvaldur fyrir börn eins og áður er nefnt (bls. 5). Börn þurfa á 

stöðugleika að halda í umhverfi sínu til þess að umhverfi þeirra sé 

þroskavænlegt. 

 Sjálfsmynd mótast á uppvaxtarárum og þroskast í samskiptum við 

aðra. Í jákvæðum samskiptum barnsins við umhverfið styrkist sjálfsmynd 

þess og það vex upp með þá vitneskju að það sé verðugt og hafi gildi fyrir 

sjálft sig og aðra (Bagger, Jensen, Lenchler-Hübert, bls.138 - 139).  Það 

er því afgerandi fyrir barnið að umhverfi þess gefi því þá vitneskju að það 

sé mikilvægt fyrir það að vera það sjálft. Það er í höndum þeirra sem næst 

barninu standa, foreldra, kennara og annarra mikilvægra persóna í lífi 

barnsins að stuðla að þroska jákvæðrar sjálfsmyndar þess.  

Það er því áhyggjuefni hvort leikskólar og leikskólakennarar geti stutt 

við þroska sjálfsmyndar barna undir kringumstæðum þar sem mannekla, 

hávaði og þrengsli eru áberandi í umhverfi þess.  

Viðmælendi minn lýsir hér áhrifum undirmönnunnar á barnastarfið: 

 

Maður gerir líka það sem mér finnst mjög leiðinlegt að segja; 

„Bíddu, ég ætla aðeins.“ Þá er maður alltaf að svíkjast um, segir 

t.d. bíddu við skulum gera þetta á eftir, við skulum sjá til, gefur 

einhver svona hálf loforð sem verður ekki að neinu því það er 

allt í einu komin tími fyrir mat eða kaffitíma. Þá er maður að 

svíkja þau, koma með hálf loforð sem að maður stendur ekki við. 

Það er voðalega leiðinlegt og maður getur ekki sagt „það verður 

ekki í dag,“ því morgundagurinn getur litið alveg eins út. En 

maður gefur þeim samt von um að það verði. Það gefur þeim 

líka stress. Þau verða náttúrulega svekkt. Og þau missa 

kannski tiltrúna á mann það er streituvaldandi fyrir þau. Maður 

kemur kannski heim og verður hugsað til þeirra aðstæðna sem 

maður vildi hafa gert betur og er í raun ekki ánægður með 

sjálfan sig –  það er í raun ytri aðstæður sem gera þetta og það 

er voðalega svekkjandi og ég meina börnin finna þetta líka og 

afleiðingin er hávaði.  
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3.2.3 Starfumhverfi leikskóla 
Leikskólakennarar telja að þrengsli á deildum leikskólana hamli 

mjög gæðum starfsins, þ.e.a.s. að börnum sé ætlað alltof lítið rými í 

daglegu starfi sem og að hönnun leikskólanna bjóði ekki upp á nægilega 

mörg rými þar sem hægt er að fara afsíðis með hóp til að slaka á eða eiga 

rólega stund og að fjölnotarými auki á hávaða sem er mikill streituvaldur 

(Ásdís Ólafsdóttir o.fl., 2007:8-9). Þegar umhverfið er endurtekið hlaðið 

streitu fer börnum með streitueinkenni einnig fjölgandi. 

  

Einn viðmælenda minna lýsir áhrifum plássleysis á þennan hátt: 

  

Ég veit ekki hvort það er agavandamál í raun, ég veit ekki, en 

sum börn þurfa rými, þau þola ekki að sitja klesst en ef það er 

nóg rými... sum börn segja bara „á“ ef einhver rétt kemur við 

þau, þessi börn þurfa meiri pláss. Á einum stað þar sem börn 

voru að sitja við matarborð voru börnin alltaf að klemma sig því 

þau sátu svo þétt saman af því það var hægt að troða svona 

mörgum stólum við borðið. Hver lætur bjóða sér þetta? Fullorðið 

fólk situr í fínum stólum við matarborð á flestum vinnustöðum. 

Ég meina við erum ekki á góðri leið með þessu áframhaldi. 

Árekstarar sem þessir valda streitu, barn grætur vegna þess að 

hafa meitt sig, sum börn gráta meira en önnur og það veldur 

hinum börnunum streitu.. 

 

Það er umhugsunarefni hve mikið börnum með sérkennsluþarfir 

fjölgar. Það má spyrja hvort þessi aukning eigi að einhverju leyti rætur 

sínar að rekja til of lítils rýmis, of mikils hávaða, of mikilla krafna og jafnvel 

tíðra breytninga í starfsmannahópnum sem og sífellt aukinnar kröfu til 

foreldra um afköst á vinnumarkaði.  

Fleiri aðilar í samfélaginu hafa komið auga á þessa þróun og sett 

spurningarmerki við það hvert ferðinni sé heitið og hvort við höfum 

skipulagt ferðina. Í grein í Læknablaðinu er vakin athygli á fjölgun barna 

sem þurfa á sérkennslu að halda sem og á aukningu á notkun geðlyfja fyrir 

börn (Arnór Víkingsson og Snorri Ingimarsson, 2006:55).  
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Af þessu má sjá að vinnuaðstæður leikskólakennara eru mjög 

krefjandi og streituvaldandi. Það sem nefnt hefur verið sem streituvaldar í 

lífi fullorðinna (bls. 6) má finna í auknum mæli á starfsvettvangi 

leikskólakennara.  

Umhverfi leikskólans er ramminn sem heldur utan um leikskólastarfið, 

rétt eins og leikmyndin spilar stórt hlutverk til þess að leikritið verði gott. 

Hið sama gildir um leikskólaumhverfið. Leikskólabyggingar þjóna oft ekki 

nægilega vel þörfum leikskólans. Þar sem mjög hátt er til lofts og vítt til 

veggja endurkastast hljómur frá leikjum barna og endurkast af því þegar 

t.d. kubbaborg er velt um koll getur verið heilsuspillandi. Eins og fram 

kemur á fræðsluvef Umhverfisstofnunnar er hávaði í leikskólum oft yfir 

hættumörkum (Umhverfisstofnun). Of stór sameiginleg rými sem ekki gefa 

möguleika á slökun eða rólegum leikjum eru ekki í þágu barna né 

fullorðinna. Þegar byggja á leikskóla þannig að vel eigi að vera verður að 

vera samvinna á milli arkitekts, bæjarfélags og leikskólakennara sem búa 

yfir þekkingu á starfi og þörfum barna og fullorðinna. Góð hvíldaraðstaða 

fyrir fólk í svo krefjandi starfi er nauðsynleg. Leikskólaumhverfið er 

ramminn sem heldur utan um starfið og til að starfið geti blómstrað verður 

að bæta umhverfið. Gefa verður gaum þeim röddum sem kvatt hafa sér 

hljóðs um afleiðingar ófullnægjandi starfsumhverfis í leikskólum, jafnt fyrir 

börn sem fullorðna. 
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3.2.4 Áhrif vinnuumhverfis á leikskólakennara 
Á Íslandi er ekki að finna neinar haldgóðar upplýsingar um áhrif 

vinnuumhverfis á streitu leikskólakennara en niðurstöður rannsóknar á 

andlegri líðan kvenkyns grunnskólakennara voru nýlega birtar. Áhugavert 

væri að gera samskonar eða svipaða rannsókn á andlegri líðan 

leikskólakennara.  

 

Í rannsókn á líðan grunnskólakennara kemur eftirfarandi fram: 

 

Margar þeirra (70%) höfðu þurft á verkjalyfjum að halda og 

svefntruflanir voru algengar en 51% vaknaði ekki úthvíld oftar en 

einu sinni í viku, 45% vöknuðu upp að nóttu til oftar en einu sinni 

í viku og 33% vöknuðu of snemma oftar en einu sinni í viku. Um 

þriðjungur hafði þurft að leita læknis oftar en þrisvar á 

undangengnu ári og einkennin höfuðverkur, lið- eða bakverkir, 

kvíði, spenna og síþreyta voru talsvert algeng í hópnum. 

 

Niðurstaða rannsóknarinnar er að um 84% kennaranna mat heilsu 

sína góða, sem er vel. Það skýtur þó skökku við hversu hátt hlutfall 

kennaranna notaði verkjalyf og að meira en helmingur þeirra átti við 

svefnvandamál að stríða af einhverju tagi (Hólmfríður K. Gunnarsdóttir ofl., 

2007). 

Í rannsókn sem gerð var á streitu meðal leikskólakennara í 

Danmörku kom í ljós að 30% aðspurðra töldu sig mjög stressaða og 50% 

töldu sig stundum stressaða. Sama rannsókn sýndi einnig að fimmti hver 

leikskólakennari hafði verið frá vinnu vegna veikinda tengdum streitu (Børn 

og unge, 2007:2). Streitueinkenna gætir einnig hjá kennurum og þeim 

starfsstéttum sem fást við félagsleg störf í Svíþjóð samkvæmt grein frá 

Stressmottagningen sem er meðferðarheimili fyrir fólk sem þjáist af streitu 

(Stressmottagningen, á.á.b). 
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3.2.5 Leikskólaþróun á Íslandi 
Leikskólakennarar á Íslandi hafa í gegnum tíðina unnið metnaðarfullt starf. 

Starf leikskólakennara er undir eðlilegum kringumstæðum fjölbreytt, 

skapandi og þroskandi. Leikskólakennarar hafa það að markmiði að stuðla 

að alhliða þroska barna í gegnum leik og skapandi starf. Á síðustu 

misserum ber æ meir á svokölluðum skólaverkefnum hjá elstu börnum 

leikskólans og má því draga þá ályktun að kröfur séu að aukast til yngsta 

þjóðfélagshópins (Jón Torfi Jónasson, 2006:83–86).  

  Það hefur verið einkennandi fyrir leikskóla og leikskólakennara að 

halda í heiðri gildi leiksins í þroska, námi og persónumótun barna. Börn 

skapa og endurskapa aðstæður í gegnum leik. Segja má að í leiknum séu 

þau að æfa sig í lífinu (Jón Torfi Jónasson, 2006:53–57). 

  Auknar kröfur til ungra barna verða að vera í takt við þroska þeirra og 

því þarf að ígrunda vel þær kröfur sem við gerum til barna á leikskólaaldri. 

Eru þær kröfur í takt við þroska þeirra eða í takt við tíðarandann? Það má 

leiða hugann að því hver þróun leikskóla sé á Íslandi og hvort mikilvægi 

leiksins í lífi barna sé á undanhaldi í því samhengi og hvort sú þróun sé til 

þess að minnka streitu í lífi barna.   
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3.4 Framtíðarspá WHO 
Í ársskýrslu Alþjóðaheilbrigðisstofnunarinnar frá 2001 er athyglinni beint að 

andlegri heilsu borgara í Evrópu. Í þeirri skýrslu er því spáð að árið 2020 

verði geðsjúkdómar af einhverjum toga 15% þeirra sjúkdóma sem herja á 

Evrópubúa (WHO, 2001:9–10). Þessu til viðbótar er einnig bent á að 

börnum fjölgi stöðugt í þessum hópi. Í Evrópuskýrslu er að finna þessar 

umsagnir: 

 

• According to a recent calculation, stress-related conditions count for 

more than half of all disability in a northern European country 

• Life expectancy has in one decade decreased by 10 years in some 

Member States, much to due to stress and conditions related to 

mental health (WHO, 2003:3) 

 

Þetta eru sláandi upplýsingar um þá vá sem steðjar að fólki í 

nútímasamfélagi. Í dag er nánast búið að útrýma berklum á Íslandi. 

Sjúkdómar eins og skyrbjúgur eða beinkröm, sem voru afleiðingar fátæktar, 

heyra einnig sögunni til en í staðinn er kominn nýr faraldur, afleiðing 

lífsgæðakapphlaups og kröfu um aukin afköst. Streita. Viðvarandi streita 

getur leitt af sér lakari lífsgæði sem og alvarlega sjúkdóma. Þessar 

upplýsingar gefa okkur hugmynd um það að sá lífsmáti sem er ráðandi í 

samfélaginu sé skaðlegur heilsu okkar. 
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4. Forvarnir 

4.1 Sjálfsmynd barna 
Börn mótast af umhverfi sínu og erfðum, það er því ljóst að viðbrögð barna 

við streitu eru ekki eins. Sum börn virðast óáreitt þótt þau mæti hindrunum 

í daglegu lífi, t.d. ef mamma eða pabbi eru of sein í vinnuna, ef veikindi eru 

hjá leikskólakennaranum eða barnið lendi í útistöðum við leikfélaga. Þetta 

á við um flest börn, börn sem eru í jafnvægi og með góða sjálfsmynd. Það 

er hornsteinninn. Aftur á móti eru önnur börn viðkvæmari og þola illa 

óreiðu eða stress í umhverfinu og eru það þessi börn sem sérstaklega 

þurfa á því að halda að eftir þeim sé tekið.  

 Hlutverk leikskólakennara er, ásamt foreldrum, að byggja upp örugga 

sjálfsmynd barnsins, aðstoða það við að koma tilfinningum sínum í orð og 

að kenna því að finna ráð. Það vegur þungt, sér í lagi þar sem félagsþroski 

barna fer í auknu mæli fram í umhverfi leikskólans. Barn sem hefur trúna á 

að það geti leyst úr ýmsum málum, t.d. að skiptast á í leik, fær tilfinningu 

fyrir því að vera leikstjóri í eigin lífi. Börn þurfa að upplifa valmöguleika í 

stað bjargarleysis. Sjálfsmynd barnsins hefur áhrif á hvernig það mætir 

umhverfi sínu. Barn sem hefur jákvæða sjálfsmynd getur betur tekist á við 

kröfur, áreiti eða árekstra. Í stað þess að taka fram fyrir hendurnar á 

börnum þegar þau eiga í ágreiningi er viturlegra að kenna þeim að nota 

leiðir og aðferðir til þess að leysa málin sjálf. Þannig byggist sjálfstraust 

þeirra upp og vissan um það að þau séu ekki bjargarlaus, jafnvel í erfiðum 

aðstæðum (Ellison, 2001:23). Þegar ágreiningur kemur upp er gott að 

spyrja barnið hvaða hugmyndir það hafi um lausn, hvort það vilji að 

kennarinn komi með einhverjar hugmyndir og fylgja því svo eftir hvort 

lausin hafi gengið upp og veita því athygli með hrósi.  
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4.2 Hlutverk leikskólakennara 
Starf leikskólakennarans sem fyrirmynd í leik og starfi er ábyrgðarmikið 

hlutverk og krefst sjálfsskilnings sem og hæfni til sjálfsbjargar í krefjandi 

aðstæðum. Einnig er mikilvægt að leikskólakennarinn hafi meðvitund um 

hlutverk sitt sem fyrirmynd, því börn lesa meira í hegðun fullorðinna en 

það sem fullorðnir segja (Ellison, 2001:22).  

Mikilvægt er að góð samskipti séu milli leikskóla og foreldra til þess 

að geta komið til móts við barnið ef eitthvað bjátar á heima eða í 

leikskólanum. Oft á tíðum má útskýra hegðun sem er ekki eðlislæg barni 

ef upplýsingarnar eru fyrir hendi og þá er hægt að bregðast við því með 

meiri skilningi en ella. 

Hér lýsir einn viðmælenda minna hegðun drengs sem er undir miklu 

álagi en vegna þess að hún hafði ekki vitneskju um aðstæður gerði hún 

sér ekki grein fyrir orsökum breyttrar hegðunnar: 

 

Hann var svo vælinn og rellinn allt í einu. Hann er frekar 

viðkvæmur drengur en bjargarleysi hans ágerðist skyndilega. 

Hann átti í erfiðleikum með samskipti við leikfélaga, var alltaf að 

lenda í árekstrum og var alltaf að klaga.  Það kom svo í ljós, að 

á þessu tímabili þá dó afi hans og mamma hans var að vinna að 

verkefni sem hún átti að kynna í Ameríku. En það var ekki fyrr 

en síðar að ég vissi af þessu, í foreldraviðtali. Ef ég hefði vitað 

þetta held ég að viðbrögð mín við hegðun hans hefðu verið 

öðruvísi. 

 

Börn taka eftir umhverfi sínu, þau byrja að lesa í umhverfi sitt á fyrstu 

ævidögum sínum, málróm, lykt og hljóð. Þau skynja því skilaboðin sem við 

sendum frá okkur, áhyggjusvip og látbragð (Ellison 2001:22) jafnvel þótt  

að það sé ekki ætlunin að íþyngja þeim með áhyggjum. Góð samskipti og 

upplýsingar milli foreldra og leikskóla eru því grundvallaratriði.  
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4.3 Slökun 
Streita er ekki óviðráðanlegt ástand, heldur ræður það úrslitum hvernig við 

bregðumst við streituvöldunum. Þótt fyrstu viðbrögð við mjög 

streituvaldandi aðstæðum séu örari hjartsláttur, hærri blóðþrýstingur, 

meltingatruflanir o.fl.  þá getur hugurinn náð stjórn á líkamanum á ný. Því 

er mjög mikilvægt að kenna börnum aðferðir, bæði í orði og gerðum, til að 

slaka á. Æfingar til þess að taka eftir líðan sinni eru mjög mikilvægar til 

þess að geta komið ró á hugann. Þegar orðum er komið að því hvernig 

líðanin er, er hægt að bregðast við. Ung börn hafa ekki forsendur til þess 

að móta í orðum hvernig þeim líður. Þau þurfa leiðsögn frá fullorðnum. 

Með góðri og snemmtækri leiðsögn eru þau betur í stakk búin til að veita 

eigin líðan athygli og bregðast við henni. (Mendler, 1991:36–37). Hér eru 

nokkrar æfingar sem henta vel fyrir börn á leikskólaaldri. 

 

• Töfrateppið – börnin ímynda sér að þau sitji á mjúku töfrateppi sem 

fer með þau í gegnum mjúk ský, töfrateppið talar við þau á ferðinni 

með mjúkri röddu um alla töfrana sem fyrir augu ber (Mendler, 

1991:53). 

• Fréttasteinnin – sest með börn í hring og steinn gengur hringinn. 

Leikskólakennarinn ákveður efnið, hvort tala eigi um hvernig okkur 

líður eða hvað okkur langar að gera, hvað geri mann glaðan o.s.frv., 

eða ágreining sem kom upp í leik. Það barn sem hefur steininn á 

orðið. 

• Búa til lótusblóm með höndunum – loka augunum og draga andann 

djúpt í gegnum nefið og finna ilminn, anda frá okkur með 

ánægjuhljóði. Draga andann djúpt fimm sinnum. Opna augun og 

athuga hvort við sjáum eitthvað í blóminu. Börn hafa sérlega gaman 

að þessari æfingu og segja frá því sem er í blóminu þeirra 

• Hlusta á þögnina – búa til ótrúlega flotta þögn og athuga hvort við 

getum heyrt hana. 

• Hlusta á rólega tónlist – taka eftir hljóðfærunum 

• Öndunaræfingar – setjast þar sem vel fer um alla, loka augunum og 

taka vel eftir andadrættinum, anda rólega inn og út. Þegar við 
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öndum út leyfum við allri spennu að fara úr líkamanum, kitli í 

maganum eða hnút í hálsinum. Gera þessa æfingu í þrjár til fimm 

mínútur. Opna aftur augun í rólegheitum og sitja áfram kyrr í 

smástund (Mendler, 1999:43). 

 

Þessar æfingar veita bæði börnum og leikskólakennurum næði til 

slökunar í dagsins önn. Gott er að byrja eða enda hópstarf eða verkefni 

með svona slökunaræfingu. Þegar fréttasteinninn gengur hringinn getur 

einnig skapast góð stund þar sem börnin læra að finna hvernig þeim líður 

og tjá sig um það, hvað gerir okkur glöð, leið, reið o.s.frv. 

Það sýnir ábyrgð og góða fyrirmynd þegar kennarinn setur eigin líðan í orð, 

greinir frá því hvers vegna henni líður þannig og hvað hún ætli að gera við 

því (Mendler 1991:37).  
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4.4 Nudd 
Snerting er okkur öllum mikilvæg. Við snertingu gefum við til kynna hlýju, 

vináttu, virðingu og traust. Touch rechearch Institute í Miami er leiðandi í 

rannsóknum sínum á áhrifum snertingar á mannlega hegðun og líðan. 

(Touch Rechearch Institute). Í Svíþjóð er einnig að finna rannsóknir 

(Ellenby, 2000:121) á áhrifum snertingar á mannfólkið og allt ber að sama 

brunni, snerting hefur afgerandi áhrif á neikvæða streituhegðun. Við 

snertingu eða nudd framleiðir líkaminn  hormónið oxytocin sem hefur bein 

áhrif á annað hormón er nefnist kortisol sem líkaminn framleiðir í 

streituástandi. Oxytocin hormónið hægir á blóðflæði, púls, bætir meltingu 

og styrkir ónæmiskerfið svo eitthvað sé nefnt og er því einskonar mótefni 

gegn streituhormóninu kortisol.  

Prófessor Kerstin Uvnäs Moberg gerði rannsókn á 100 

grunnskólabörnum sem fengið höfðu nudd reglulega í hálft ár. Niðurstöður 

úr þeirri rannsókn voru að börn sem fengu nudd reglulega sýndu meira 

traust til fullorðinna, þeim leið betur og áttu auðveldara með að tengjast 

öðrum börnum félagslega og tilfinningalega. Þegar endurmat á börnunum 

átti sér stað níu mánuðum eftir að tilrauninni lauk, kom í ljós að börnin 

bjuggu enn að þeim eiginleikum sem þeim hafði hlotnast í tilrauninni, þeim 

bæði leið betur og gekk betur í skólanum. (Ellenby 2000:121).  

Hér á landi er að ryðja sér til rúms ungbarnanudd sem er meðal 

annars ætlað að styrkja tengsl foreldra og barns en hefur einnig reynst 

órólegum ungabörnum vel. Snerting er einnig mikilvæg eldri börnum, eins 

og sýnt hefur verið fram á, og getur haft áhrif á líðan þeirra og hegðun. 

Í leikskólastarfinu má nota nudd eða markvissa snertingu á 

margvíslegan hátt. Mikilvægt er að gott samband og traust ríki á milli 

barnsins og kennarans til þess að stundin verði ánægjuleg einnig má leiða 

hugann að því að börn eru fjarri umhyggju foreldra sinna stóran part úr 

deginum.  Einnig styrkir snerting félagsleg tengsl og nánd við leikfélagana 

sem er einmitt mikilvægt í samskiptum.  
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Nokkrar hugmyndir að leikjum eða æfingum þar sem snerting er í 

fyrirrúmi eru eftirfarandi: 

 

• Handanudd – nudda hendur með kremi 

• Hárgreiðsla – hárgreiðslustofa 

• Pensla á andlit með þurrum mjúkum pensli 

• Búa til lest og nudda bak og axlir á hvort öðru eftir fyrirmælum, 

kennarinn leiðbeinir með lágri, rólegri rödd 

• Baka brauð – barnið er deigið og er hnoðað eins og deig 

• Eltingaleikur – þegar barninu er náð þá fær það knús 

• Segja ævintýrasögu með nuddi – þegar það er rigning þá drippa 

með fingrunum á bakið eða rok þá strjúka yfir bakið o.s.frv. 

• Þegar barn er aðstoðað við að klæða sig í útifötin, gefa létta stroku 

á kinnina 

 

Dagurinn í leikskólanum einkennist oft af því að láta hlutina ganga upp. 

Það tekur ekki langa stund að gefa eitt knús eða stroku sem er tengd 

einhverri athöfn eins og þegar kennarinn aðstoðar barnið í útigalla eða 

reimar skóna fyrir eldra barn, ljúka því með snertingu, vinalegri stroku sem 

gefur til kynna, „ég sé þig, þú ert mikilvæg/ur.“  Það verður að virða mörk 

barnanna, hlusta á hvað þeim þykir óþægilegt eða þægilegt. 

 

Viðmælandi minn lýsir hér hvernig hún bregst við of miklum hávaða 

og látum á deildinni: 

Á föstudögum þá er stundum dótadagur og er frekar frjálst, 

nema að við reynum að stýra því að það séu ekki mörg börn á 

sama stað. En mér fannst oft fylgja þessum dögum mikill hávaði. 

Það gat komið svona tætingur, en þá gerði ég það að þegar ég 

kom úr kaffi um hálf tíu – þá setti ég dýnur og kodda og teppi 

upp á borð. Þá máttu þau koma og ég nuddaði þau í gegnum 

teppið nuddaði bakið og tásurnar, það var alltaf bara biðröð, 

þannig að þeim finnst þetta alveg rosalega notalegt. Svo hef ég 

séð þau gera þetta sjálf. Búa bara til svona leik.    
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5. Niðurstöður úr viðtölum 
Hlutfall leikskólakennara í leikskólunum þar sem viðmælendur mínir starfa 

var á heildina litið frekar lágt. Á einum stað voru það eingöngu 

deildarstjórar sem voru leikskólakennarar og í hinum þremur leikskólunum 

voru á  bilinu 40–50 % sem höfðu faglega menntun. Allar töldu þær að því 

fylgdi meiri ábyrgð og álag að starfa með ófaglærðum. Upplifðu þær sig 

þurfa veita meiri leiðsögn og vanta faglegan stuðning í starfi þar sem 

hlutfall leikskólakennara væri lítið á deild.  

Fjöldi barna á deild var á bilinu 20–26 og töldu þær allar að það væru 

of mörg börn á deild og of mörg börn á starfsmann, utan ein sem taldi að 

barnafjöldi á deild væri frekar vandamál heldur en fjöldi barna á hvern 

leikskólakennara. Upplifðu þær að ná ekki að sinna nógu vel 

barnahópnum og var ástæða þess tíð undirmönnun og of mörg börn á 

deild eða á hvern starfsmann. Þessi tilfinning, að ná ekki að sinna öllum 

börnum eins vel og þær vildu, hvíldi frekar þungt á þeim. Þeim fannst þær 

stundum ekki sinna starfi sínu eins og þær höfðu metnað til.  

Undirmönnun töldu þær vera frekar algenga í leikskólunum og að 

það bitnaði á starfinu og hafði áhrif á þær í starfi. Þær urðu stressaðar, 

fengu höfðuverk, voru viðkvæmari fyrir hávaða sem magnaðist þegar 

undirmönnun var á deildinni. Líðan barnanna varð fyrir áhrifum á slíkum 

dögum og birtist í tíðari ágreiningi, væli og góli – hávaði varð meiri og sum 

börn vildu fara heim. 

Orsakir streitu hjá leikskólakennurum mátti rekja til of margra barna á 

hvern leikskólakennara og ef undirmönnun var ráðandi. Tvær þeirra 

sögðust verða pirraðar og óþolinmóðar. Önnur sagðist reyna að vera 

meðvituð um viðbrögð sín þegar hún yrði stressuð en hefði staðið sig að 

því að verða æst og tala hátt. Sú fjórða sagðist gleyma hlutum þegar hún 

væri undir álagi. Allar töluðu þær um hve miður sín þær væru yfir því að 

þurfa að redda dögum og óánægju með að geta ekki sinnt starfi sínu alla 

daga af þeim metnaði sem þær vildu og þær væru oft úrvinda þegar þær 

kæmu heim að loknum erfiðum degi. 

Hávaði var bæði talin afleiðing og orsök streitu. Á dögum sem börnin 

voru illa stemmd bar meira á hávaða eða ef of mörg börn voru í einu rými. 

Einnig fannst þeim hávaði aukast þá daga sem starfsfólkið var undir álagi. 
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Hönnun húsnæðis fyrir leikskólastarf þótti þeim einnig magna hávaða. Of 

mörg opin rými gerðu ekki ráð fyrir herbergi til slökunar, sem og að lofthæð 

í leikskólabyggingum væri til að auka á hávaða. 

Þegar rætt var um hvort börn gætu ráðið misjafnlega við streitu bar 

þeim saman um það og gátu allar gefið dæmi um barn eða börn með 

streitueinkenni sem ágerðust við aukið áreiti frá umhverfinu, t.d. við 

undirmönnun, breytingu í starfsmannahópi, vinnuálag á foreldrum, erfiðum 

dögum eða jafnvel ferð til útlanda.  

Upplifun leikskólakennaranna á streitu foreldra var misjöfn. Sumar 

töldu foreldra meðvitaða um að gefa börnunum tíma á morgnana eða í lok 

dags, en það væru alltaf sömu aðilar stressaðir og það litaði oft dag 

barnsins. Tvær þeirra sögðu streitu foreldra mikla og væru 

kveðjustundirnar í leikskólanum spennuhlaðnar.  

Í öllum leikskólum var einhversskonar hvíldarstund. Það fór eftir aldri 

barna hvernig hún fór fram en ekki var um markvissa slökun að ræða. 

Yngstu börnin sváfu í öllum leikskólunum og á einum stað var hvíldarstund 

á dýnum, öll deildin saman. Þótti það ekki gefa góða raun, að of mörg börn 

væru þá saman til að hægt væri að ná ró. Á hinum stöðunum voru lesnar 

eða sagðar sögur.  

Í engum leikskólanna hafði verið fjallað sérstaklega um streitu barna 

eða fullorðinna og voru viðmælendur mínir stundum óvissir í byrjun með 

að lýsa streitueinkennum barna. En þegar þær lýstu hegðun sem þær 

tengdu streitu gátu þær komið með skýra mynd af streitueinkennum.  Einn 

viðmælendanna sagðist nýbyrjuð að velta þessu fyrir sér.  

 Niðurstöður úr þessum viðtölum tala sama máli og þær heimildir sem 

fyrir liggja um börn og áhrif streitu á hegðun þeirra og andlega og 

líkamlega líðan.  
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6. Umræður 
Streita hefur löngum verið þekkt hugtak. Á síðari árum hefur sjónum verið 

beint að hæfileikum einstaklingsins til að takast á við streitu. Í ljós hefur 

komið að við þolum ekki öll álag á sama hátt. Viðhorf til verkefna lífsins 

getur því breytt miklu. Það eru ekki aðeins aðstæður eða áreiti sem skapa 

streituna heldur þau viðbrögð og tilfinningar sem streitan vekur. Streita er 

okkur þó nauðsynlegur þáttur í að þroska nýja hæfileika og gerir okkur 

kleift að mæta áskorunum og bregðast við hættu í umhverfinu.  

Streituvaldar geta verið af ýmsum toga og er munur á hvort um er að 

ræða börn eða fullorðna. Börn geta upplifað streitu við að skilja við foreldra 

sína þegar þau byrja í leikskólanum eða vegna tíðra starfsmannaskipta 

eða annars óstöðugleika í umhverfi þeirra. Einnig geta endurteknir 

árekstrar í félagahóp verið streituvaldur og það að eiga ekki leikfélaga eða 

lítill tími með foreldrum.  

Streituviðbrögð barna eru mismunandi allt eftir því hvort barnið hefur 

lært að takast á við aðstæður eða ekki. Barn sem hefur góða sjálfmynd 

hefur lært að takast á við streituna þótt umhverfi þess sé óstöðugt um 

stund. Þau börn sem ekki geta fótað sig undir álagi eru viðkvæmari fyrir 

áreiti og sýna oft streituhegðun, pirring, leiða, hvatvísi eða jafnvel ofvirkni.     

Fyrir fullorðna getur tímaskortur, of miklar eða of litlar kröfur, verið 

streituvaldur. Hávaði er mikill streituvaldur bæði fyrir börn og fullorðna og 

getur valdið heilsutjóni. Fullorðnir sem eru undir stöðugu álagi geta fundið 

fyrir líkamlegum og sálrænum einkennum sem geta einnig birst í hegðun 

eins og svefnleysi, pirringi og auknum veikindafjarvistum. Það leiðir 

hugann að niðurstöðum úr viðtölum við leikskólakennarana þar sem þær 

lýsa miklum veikindafjarvistum meðal starfsfólks.  

Samfélagið krefur okkur um virka þáttöku í atvinnulífi sem getur þýtt 

margar vinnustundir frá heimili eins og raun ber vitni þegar litið er á tölur 

um vistunartíma barna á Íslandi. Afleiðing margra vinnustunda er oft 

tímaþröng og of sjaldan gefst tími til að njóta og vera. 

Formenn félags íslenskra leikskólakennara lýsa yfir áhyggjum sínum 

af gangi mála, bæði hvað varðar langan vistunartíma barna, vöntun á 

faglærðum leikskólakennurum og tíðum starfsmannaskiptum. 

Leikskólakennarar telja að þrengsli á deildum leikskólanna hamli mjög 
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gæðum starfsins sem og að fjöldi barna á hverri deild sé of mikill. Einnig er 

vakin athygli á því að mikil fjölgun hefur orðið á börnum sem þurfa sértæka 

aðstoð í leikskólum og það er líka áhyggjuefni að fleiri börn nota geðlyf í 

dag en áður.  

Á Íslandi er ekki að finna neinar haldgóðar upplýsingar um streitu 

leikskólakennara eða leikskólabarna. Frá öðrum Norðurlöndum heyrast 

fregnir af börnum sem lögð eru inn á spítala með streitueinkenni og af 

leikskólakennurum sem eru fjarri vinnu sökum streitu. Slíkar upplýsingar 

eru ekki fyrirliggjandi um stöðu mála hér á landi en það er ekki þar með 

sagt að vandinn sé ekki til.  

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin (WHO) gaf út skýrslu árið 2001 þar 

sem áhyggjum er lýst vegna þróunar á streitutengdum sjúkdómum í 

Evrópu, jafnt hjá börnum sem fullorðnum. Hin nýja vá í heilbrigðismálum er 

tengd lífsmáta og lífsstíl sem hefur áhrif á bæði börn og fullorðna.  

Kröfur um frammistöðu færast sífellt í aukana, einnig hjá 

leikskólabörnum. Bóknám færist æ neðar í skólastiginu og er svo komið að 

elstu börn leikskólans eru oft í svokölluðum skólahópum. Það sem ber að 

varast í þeim efnum er að við gerum ekki of miklar kröfur til ungra barna, 

kröfur sem geta orðið þeim um megn. Sé ekki varlega farið getur það 

valdið streitueinkennum verði byrgðin of mikil. Hlutverk leikskólakennara 

og foreldra er að byggja upp jákvæða og örugga sjálfsmynd barnsins. Það 

er mikilvægt að leiðbeina börnum þannig að þau treysti sjálfum sér til að 

leysa úr viðráðanlegum ágreiningi í félagahópnum og geti tjáð sig um innri 

líðan.  

Slökun er aðferð til að taka eftir tilfinningum sem hentar vel í 

leikskólastarfi og gagnast bæði börnum og leikskólakennurum í dagsins 

önn. Með því að leiðbeina börnum í því að slaka á, fá þau verkfæri til að 

takast á við amstur dagsins án þess að láta í minni pokann. Slökun gefur 

einnig leikskólakennurunum tækifæri til að ná valdi á aðstæðum. Vald á 

aðstæðum hvílir oftast í viðhorfum hugans. Börn læra það sem fyrir þeim 

er haft og leikskólakennarinn er ein af mikilvægu fyrirmyndunum í lífi 

leikskólabarna.  

Gerðar hafa verið tilraunir bæði í Bandaríkjunum og Svíþjóð á 

áhrifum nudds á líðan og hegðun barna. Niðurstöður þessara athugana 
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leiddu einnig í ljós að vellíðan jókst og breyttist hegðun barnanna einnig á 

jákvæðan hátt jafnframt að nudd eða létt snerting framkalli hormón sem 

nefnist oxytocin og vinnur á streituhormóninu kortisol. Einn 

viðmælandanna lýsir því þegar hún setur upp nuddstöð, hvernig börnin 

þyrpast til hennar til þess að fá smá nudd og það á miðjum dótadegi!  

Það er nokkuð ljóst að með hraðari lífsstíl og auknum kröfum á alla 

þegna þjóðfélagsins er það mikilvægara en nokkru sinni fyrr að geta 

slakað á og fundið fyrir sjálfum sér. Leikskólakennararnir sem ég ræddi við 

lýstu allir hvernig streitumikið vinnuumhverfi, þar sem hávaði er mikill  og 

fjarvistir starfsfólks miklar höfðu áhrif á þeirra eigin streitu og 

streitueinkenni barna. Það er í samræmi við þær heimildir sem þessi 

ritgerð er byggð á.  
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Lokaorð 
Eins og fram hefur komið eru umræður um áhrif streitu á yngstu börnin 

skammt á veg komin í þjóðfélaginu. Við vitum af vandamálinu en höfum 

ekki tekið markvisst á því né gert það að umræðuefni. Að hluta til má rekja 

það til þess að ung börn hafa ekki þroskað með sér hæfileika til að tjá 

líðan sína með orðum og við afgreiðum þau með því að þau séu vælin, 

rellin eða óþekk. Í raun sýna börnin með þessari hegðun eðlileg viðbrögð 

við óeðlilegu ástandi. Ég tel orsökina vera að vitneskjan um streituhegðun 

barna er ekki nægilega útbreidd og meðvituð foreldrum og 

leikskólakennurum. Enginn er eyland og hegðun okkar hefur áhrif á þá 

sem í kringum okkur eru, þá sér í lagi börn sem eru eins og barómeter á 

umhverfið í kringum sig. Lífsviðhorf okkar hafa einnig breyst í takt við 

tímann því tíminn gerir einnig kröfur. Breytingar verða á hraða ljóssins, 

það sem var ný uppgötvun í síðasta mánuði er orðið úrelt í þeim næsta. 

Því verðum við sem virkir þátttakendur í atvinnulífunu að hafa okkur öll við 

til að heltast ekki úr lestinni. Hraði og tímaskortur hefur afleiðingar, ekki 

bara fyrir okkur heldur einnig fyrir börnin okkar.  
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Viðauki 
 Viðtalsrammi fyrir viðtöl við leikskólakennara um streitu 
 
Hvað hefur þú starfað lengi sem leikskólakennari 
 
Hvert er hlutfall fagmenntaðra aðila á deildinni/leikskólanum 
 
Hvað sinnir þú mörgum börnum á þinni deild 
 
Hvernig finnst þér þú ná  að sinna þeim börnum sem eru í þinni umsjá 
 
Upplifir þú að það séu miklar fjarvistir meðal starfsfólks – (veikindi) 
 
Hvaða munur finnst þér liggja í því að starfa með fagmenntuðum eða 
ófaglærðu samstarfsólki? 
 
Á hvaða hátt hefur undirmönnun áhrif á starfið í leikskólanum? 
 
Hvaða streitueinkennum ert þú kunnug? 
 
Verður þú vör við einhver þessa einkenna meðal barnanna? 
 
Eru fjarvistir barna vegna veikinda miklar? 
 
Upplifir þú að sum börn séu viðkvæmari fyrir áreitum/breytingum en önnur? 
 
Getur þú nefnt mér dæmi um eitthvað barn sem þú þekkir til og einkennum 
þess? 
 
Hvað finnst þér vera streituvaldandi í þínu vinnuumhverfi? 
 
Getur þú nefnt mér dæmi um hvernig streita hefur áhrif á þig í starfinu og 
samkipti þín við börnin? 
 
Á hvaða hátt bregðast börnin við þegar þú ert stressuð? 
 
Upplifir þú foreldra í tímahraki þegar þau koma á morgnana og sækja á 
daginn?  
 
Getur þú nefnt mér dæmi um hvernig stress birtist hjá foreldrum? 
 
Finnst þér streita fullorðinna hafa áhrif á líðan barnanna ? 
 
Finnst þér hafa orðið einhver breyting á streitu barna, foreldra og 
starfsfólks leikskóla á undanförnum árum? 
 
Fá börnin tíma til slökunnar yfir daginn og hvernig fer það fram? 
 
Hvernig finnst þér leikskólinn vera innréttaður til að mæta þörf fyrir ró og 
næði? 
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