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Útdráttur 

Verkefni þetta er unnið sem lokaverkefni til B.Ed.-gráðu við kennaradeild Háskólans á 

Akureyri á vormisseri 2014. Tilgangur verkefnisins er að gefa innsýn í lífsleiknikennslu, áhrif 

og árangur af henni og hvernig hægt er að vinna gegn einelti með því að hafa markvissa 

lífsleiknikennslu í skólum. Lífsleikni gengur ekki einungis út á það að kenna börnum hvernig 

þau eigi að haga sér. Í gegnum lífsleikni læra þau að taka tillit til annarra, auka sjálfsvirðingu 

sína og efla sjálfstraust. Góð samskipti byggjast á trausti, virðingu, jákvæðni, skilningi, 

þolinmæði, sveigjanleika og einlægni. Alla þessa þætti læra börnin meðal annars í gegnum 

lífsleikni.  

Fjallað er um lífsleikni í sögulegu samhengi, sagt frá lífsleiknikennslu og nokkrum 

rannsóknum sem sýnt hafa áhrif og árangur lífsleiknikennslu. Að auki er greint frá því helsta 

sem kemur fram í aðalnámskrá grunnskóla um námsgreinina lífsleikni og þáttum sem tengjast 

þeirri kennslu. Þá er umfjöllun um einelti; hvað það er, hvernig það birtist og hverjar 

afleiðingar þess eru. Í tengslum við þá umræðu verður greint frá einni eineltisáætlun og 

tveimur agastefnum sem margir grunnskólar fara eftir  til að koma í veg fyrir einelti. Að 

lokum er svo handrit að barnabók sem fjallar um einelti ungs drengs sem er að byrja í skóla, 

en hugmyndin er að hægt verði að nota hana í lífsleiknikennslu með börnum á yngsta stigi.     
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Abstract  

This thesis is the dissertation of the authors for a B.Ed.- degree from the Akureyri University, 

spring 2014. It´s purpose is to give an insight into what life skills teaching is, what the effects 

and effectiveness of the teaching are and how it is possible to prevent bullying by having 

targeted life skills education in schools. Life skills is not only about teaching children how 

they should behave. Through life skills they will learn to take others into account, increase 

their self-esteem and boost self-confidence. Good communications are based on trust, respect, 

positive attitude, understanding, patience, flexibility and sincerity. Children can learn all of 

these factors through life skills.  

Life skills in historical context will be discussed, life skills are described, as well as 

several studies that have shown an impact and effectiveness of life skills. In addition, the 

content of the main curriculum of elementary schools about the subject of life skills and 

aspects related to the teaching will be considered. Bullying will also be discussed, what it is, 

how it appears and what its consequences are. In relation with the discussion one bullying 

program and two discipline policies that many schools depend on to prevent bullying will be 

viewed. Finally there is a script to a children´s book about a boy who is starting school and is 

bullied. The idea is that people can use the book in life skills teaching for kids during their 

first years in elementary school. 
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1. Inngangur  
Þessi ritgerð fjallar um lífsleikni. Sem sérstök námsgrein er lífsleikni tiltölulega ný af nálinni í 

íslensku skólastarfi en hefur þó rutt sér til rúms á öllum skólastigum sem mikilvæg 

námsgrein. Að mínu mati er þó kennslu hennar ábótavant á flestum skólastigum og mætti vera 

miklu markvissari, þá sérstaklega á yngsta stigi. Lífsleikninni er ætlað margvíslegt hlutverk í 

skólastarfi og er ætlun mín að gefa yfirlit yfir þau helstu í ritgerðinni. Einelti hefur verið 

mikið í umræðunni á liðnum árum og mörg alvarleg eineltismál hafa komið upp í skólum. 

Fréttir um ljót eineltismál á meðal grunnskólabarna hafa rist hjarta mitt djúpt og ákvað ég í 

kjölfar þeirrar umræðu að tengja ritgerð mína um lífsleikni við einelti. Með hugtakinu einelti 

er ég ekki einungis að tala um stríðni af ýmsu tagi, heldur hvernig einelti getur birst á marga 

vegu og hverjar afleiðingar þess geta verið. Í allri umræðu um einelti í þessari ritgerð er átt 

við einelti á meðal grunnskólabarna gegn öðrum börnum á svipuðum aldri.  

Ástæðan fyrir því að ég skrifa um lífsleikni er sú að hún hefur alltaf verið í huga mér 

frá því ég fór sjálf að velta fyrir mér lífinu fyrir alvöru. Á minni grunnskólagöngu var ekkert 

sem hægt var að kalla lífsleikni eða neitt sem tengdist henni. Ég man ekki til að það hafi verið 

sérstök lífsleiknikennsla, engar umræður um okkar eigin tilfinningar né annarra. Engin 

haldbær kennsla í að setja okkur í spor annarra, ná tökum á reiði, læra jákvæð samskipti eða 

markviss fræðsla um að ekki væru allir eins. Ég hefði viljað kynnast lífsleikninni á minni 

grunnskólagöngu. Þegar ég rifja upp grunnskólaárin mín man ég einstaka tilfelli þar sem 

nemendur voru lagðir í einelti eða þeim strítt. Þeir lentu í neikvæðu atferli sökum þess að þeir 

voru of stórir, of litlir, feitir, með lestrarörðugleika og svo margt fleira. Með markvissri 

lífsleiknikennslu hefði mátt koma í veg fyrir þetta. Þannig hefði verið gott að læra um jákvæð 

samskipti, hvernig við komum fram við aðra, hvernig mætti koma í veg fyrir neikvætt áreiti af 

ýmsu tagi og ýmislegt fleira sem lífsleiknin hefur upp á að bjóða. Hugtakið lífsleikni var ekki 

til staðar þegar ég var í grunnskóla og lítil sem engin þekking á lífsleiknikennslu yfir höfuð. 

Ég hugsa um lífsleiknikennslu sem kennslu á lífið sjálft. Þessi námsgrein felur í sér margs 

konar fróðleik sem börnum er nauðsynlegt að læra um og þekkja.   

Eineltismál meðal barna eru mér hjartans mál. Ég vil leggja áherslu á mikilvægi þess 

að tala við börn, eiga samræður við þau, leyfa þeim að tjá sig um hvað eina sem þeim liggur á 

hjarta og útkljá þau mál sem koma upp, ekki fara á bakvið þau, fela þau eða halda að allt 

lagist með tímanum. Mig langaði að skrifa ritgerð sem skiptir máli og getur verið hjálp fyrir 

kennara og foreldra til að sporna við einelti. Verkefni þessarar ritgerðar er barnabók sem ég 
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skrifaði sem tengist einelti og lífsleikni. Bókin er skrifuð með 5-8 ára aldur í huga og fjallar 

um lítinn dreng sem byrjar í skóla og lendir í einelti sökum þess hversu lítill hann er.  

Markmiðið með ritgerðinni er að sýna fram á hvernig lífsleiknikennsla getur verið góð 

leið til að koma í veg fyrir neikvætt atferli, til dæmis einelti. Einnig eru markmiðin þau að 

auka þekkingu kennara og foreldra á einelti og auka skilning þeirra á mikilvægi 

lífsleiknikennslu. Markmiðin með bókinni eru að sýna fram á mikilvægi þess að ræða við 

börn um tilfinningar sínar sem og annarra, hvað sé rétt og rangt og það að ekki séu allir eins.  

Markmið bókarinnar er einnig að fjalla um einelti á þann hátt að börnin skilji og að hægt sé að 

tengja hana við lífsleiknikennslu.     

Ritgerðin skiptist í tvennt; fræðilega umfjöllun um lífsleikni og einelti og handrit að 

bók til nota í lífsleiknikennslu. Í fyrstu verður fjallað um lífsleikni, lífsleiknikennslu og rýnt í 

nokkrar rannsóknir sem sýna fram á mikilvægi lífsleikni í skólastarfi. Því næst kemur 

umfjöllun um lífsleikni og skólastarf í aðalnámskrá, bæði almennum hluta núgildandi 

námskrár og einnig lífsleiknihluta hennar. Í framhaldi af þeirri umfjöllun verður fjallað um 

einelti á meðal grunnskólabarna, birtingarmyndir þess, greint frá þolendum og gerendum 

eineltis og hverjar afleiðingar þess eru. Þá verður greint frá einni eineltisáætlun og tveimur 

agastefnum sem margir skólar vinna eftir og hafa gefið góða raun við að koma í veg fyrir 

neikvætt atferli. Að lokum er svo handrit að barnabók um einelti drengs sem er að byrja í 

skóla og í kjölfarið umræður þar sem helstu viðfangsefni ritgerðarinnar eru rædd.  
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2. Fræðileg umfjöllun 
Í þessum kafla verður fjallað um lífsleikni, hvenær námsgreinin kom fyrst fyrir og reifað 

hvernig nokkrir íslenskir fræðimenn hafa fjallað um lífsleikni í ýmsu samhengi. Því næst 

verður fjallað um lífsleiknikennslu, hvað felst í henni og einnig verður greint frá rannsóknum 

sem gerðar hafa verið á áhrifum lífsleiknikennslu. Þá verður greint frá því helsta sem fram 

kemur í aðalnámskrá grunnskóla, almennum hluta og einnig lífsleiknihluta.     

2.1 Lífsleikni 
Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin (WHO) skilgreinir lífsleikni sem getuna til að „laga sig að 

mismunandi aðstæðum og breyta á jákvæðan hátt. Sú geta gerir okkur kleift að takast á við 

kröfur og áskoranir daglegs lífs“ (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur 

Hafsteinsson, 2004, bls. 7). Aldís Yngvadóttir (2002) segir að hugtakið lífsleikni eigi sér ekki 

langa sögu og að það sé vísun í enska heitið life skills eða life skills educations. Hugtakið mun 

fyrst hafa birst á prenti á íslensku í kringum árið 1990. Það var í skýrslu 

menntamálaráðuneytis um námsefni sem ætlað var til að styrkja heilbrigða lífshætti og 

lífsleikni eins og segir í skýrslunni. Þegar aðalnámskráin kom út árið 1999 náði hugtakið að 

festast í sessi sem sérstakt heiti á námsgrein. Því má segja að grunnurinn að lífsleikni í skólum 

hafi verið lagður nokkru áður með námsefni sem hafði þann tilgang að styrkja félags- og 

tilfinningalega hæfni nemenda.  

Aldís Yngvadóttir (2010) segir að lífsleikni byggist á hugmyndum sem sóttar eru til 

ýmissa fræðigreina eins og siðfræði, heimspeki, félagsfræði og menntunarfræði. Út frá 

sögulegu ljósi séð séu viðfangsefni lífsleikninnar síður en svo ný af nálinni. Sjálfsþekking og 

siðfræði hafa verið viðfangsefni menntunar í áraraðir og mörg af okkar siðferðisgildum 

byggjast meðal annars á hugmyndum Aristótelesar og Platóns. Aldís nefnir einnig Charles 

Darwin sem fjallaði um þróun tilfinninga hjá mönnum og dýrum, Edward Lee Thorndike sem 

kom fram með hugtakið félagsgreind og svo Howard Gardner sem fjölgreindakenningin er 

kennd við,  þar sem hann taldi sjálfsþekkingar- og samskiptagreind vera tvær af átta greindum 

mannsins.  

Kristján Kristjánsson (2001, bls. 85) sem hefur verið fremstur íslenskra fræðimanna 

sem skrifa greinar um lífsleikni, er á þeirri skoðun að siðfræðikennsla eigi að vera miðpunktur 

greinarinnar. Hann segir: „...áherslan í fræðilegri umræðu síðustu ára er öll á lífsleikni sem 

ræktun persónulegra dygða, athafna og tilfinninga“ (Kristján Kristjánsson, 2001, bls. 85). 

Kristján (2001, bls. 85) telur að skipta megi lífsleikni í tvo ólíka flokka. Annars vegar talar 

hann um beinabera lífsleikni (e. non- expansive) og hins vegar holdtekna lífsleikni (e. 
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expansive). Í umræðu sinni um þessa tvo ólíku flokka lífsleikni kemur hann fram með 

hugmyndir í anda Thomasar Lickona um persónu- eða skapgerðarmótun (e. character 

education) sem tengist lífsleikni. Lickona (2000, bls. 48) sagði í viðtali við bandaríska 

fræðiritið Scolastic Early Childhood Today árið 2000 að skapgerðarmótun snúist fyrst og 

fremst um að rækta með nemendum ákveðnar dygðir, þ.e. góða mannlega eiginleika sem 

nýtist bæði einstaklingum og samfélaginu. Mikilvægustu dygðirnar telur hann vera samúð, 

hugrekki, heiðarleika, sjálfsstjórn, góðmennsku, samvinnu og vinnusemi. Kristján (2001, bls. 

85-87) telur að beinaber lífsleikni sé það sem kallast „non-expansive character education“. 

Undir hina beinaberu lífsleikni, sem að mati Kristjáns einkennir íslensku aðalnámskrána, falla 

áherslur sem meðal annars eru kenndar við félagsþroska- og tilfinninganám, auk þess að 

siðfræðikennsla er undir formerkjum siðferðislegrar inntakshyggju og siðferðislegrar 

alþjóðahyggju. Hann kemst að þeirri niðurstöðu að í lífsleikni felist sammannleg grunngildi 

og að áherslan sé aðallega á inntak fremur en afmarkað form og fjölbreytileika í mati og 

aðferðum. Hann telur hins vegar hina holdteknu lífsleikni vera þá sem einkennist af 

hópbundinni inntakshyggju, sem er andstæða við þá sammannlegu sem einkennir beinaberu 

lífsleiknina. Þeir sem aðhyllast holdtekna lífsleikni séu því tilbúnir að ganga lengra en 

fylgismenn hinnar beinaberu í að kenna til dæmis fleiri og efnisríkari dygðir sem jafnvel 

höfða einungis til afmarkaðs hóps hverju sinni. 

Þessar kenningar Kristjáns um beinabera og holdtekna lífsleikni eru áhugaverðar þegar 

hugsað er til lífsleiknikennslu. Ég er sammála Kristjáni um að hin beinabera lífsleikni 

einkenni aðalnámskrá grunnskóla og þau sammannlegu gildi sem hann nefnir finnst mér 

nauðsynlegt að kenna í grunnskólum. Að kenna börnum þau sammannlegu gildi sem koma 

fram í lífsleiknikennslu mótar einstaklinga með jákvæða sjálfsmynd sem styrkir þá í náinni 

framtíð. Að mati Kristjáns er félagsþroska- og tilfinninganám tengt hinni beinaberu lífsleikni 

og styð ég þá kenningu hans. Í lífsleiknikennslu er nemendum meðal annars kennt að takast á 

við eigin tilfinningar, geta sett sig í spor annarra og eiga jákvæð samskipti. Þessir þættir 

tengjast félags- og tilfinningaþroska nemenda sem einmitt lífsleiknin hefur að markmiði að 

leggja áherslu á.  

Aldís Yngvadóttir (2010) segir að leiða megi að því sterkar líkur að áhrifavaldar í 

þróun lífsleikni hér á landi hafi verið þróunarvinna á vegum menntamálayfirvalda á árunum 

1974 til 1984 sem beindist að því að samþætta námsgreinar eins og landafræði og sögu í eina 

heild undir merkjum samfélagsfræði. Annar áhrifavaldur hafi án efa verið aukin áhersla og 

þörf á forvarnarstarfi í skólum í kjölfar hraðra breytinga í þjóðfélaginu sem leiddu meðal 

annars til ýmissa vandamála og erfiðleika hjá börnum og ungmennum. Hún greinir einnig frá 
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því að fáar þjóðir virðast hafa stigið það skref sem tekið hefur verið hér á landi og gert nám og 

kennslu um félags-, siðferðis- og tilfinningaþroska að sérstakri námsgrein í skólum.  

2.2 Lífsleiknikennsla 
Kristján Kristjánsson (2001, bls. 83) telur að löngu gullaldartímabili lífsleikni- og 

siðfræðikennslu hafi lokið um miðbik síðustu aldar þegar siðfræðikennsla fór dalandi en 

ástæður þess hafi meðal annars verið vegna aukinnar einstaklingshyggju, áhrifa 

hippatímabilsins, tæknihyggju og andúðar í garð forræðishyggju. Á níunda áratug 20. aldar 

hafi hins vegar eitthvað farið að gerast í þessum efnum þegar „lífsleiknihreyfing“ í anda 

persónuleika- eða skapgerðarmótunar fór að mótast. Lýsir Kristján þessum þáttaskilum á 

skemmtilegan hátt en hann segir að „það er kunnara en frá þurfi að segja að á allra síðustu 

árum hefur sá kaldi nístingur sem í nokkra áratugi kæfði hug skólamanna til skipulegrar 

fræðslu um siðmennt breyst í þíðan vorblæ“ (Kristján Kristjánsson, 2001, bls. 83–85).  

Alþjóðaheilbrigðisstofnunin (WHO, bls. 30–31) hefur fært rök fyrir að kennsla í 

lífsleikni sé afar mikilvæg og að hún skuli kennd í þeim tilgangi að stuðla að alhliða heilbrigði 

hvers og eins. Stofnunin hefur einnig skilgreint tíu atriði sem mikilvægt er að kenna og þjálfa 

til að einstaklingar nái þeim árangri sem til þarf. Þessir tíu þættir eru: Að ráða við streitu, að 

leysa mál, að taka ákvarðanir, samhygð, sjálfsvitund, skapandi hugsun, gagnrýn hugsun, að 

ráða við tilfinningar sínar, samskiptahæfni og góð tjáskipti. Elias o.fl. (1997, bls. 76) telja að 

til að skapa ákjósanleg skilyrði til lífsleiknikennslu sé mikilvægt að stuðla að jákvæðum 

skólabrag og námsumhverfi sem einkennist af trausti, virðingu og stuðningi.  

Aldís Yngvadóttir (2002) segir að markmiðin sem sett eru fram í aðalnámskrá fyrir 

þau viðfangsefni sem tengjast samskiptum, sjálfsþekkingu, sköpun og lífsstíl, lúti að því að 

efla félags- og tilfinningamiðað nám í skólum og eigi að tengja saman á markvissan og 

heildstæðan hátt tilfinningar, skilning og hegðun nemenda. Þetta sé kjarni og meginviðmið 

greinarinnar. Kjarni lífsleikninnar kalli einnig á breytta kennsluhætti, fjölbreyttari 

kennsluaðferðir þar sem nemendur eru virkir og beri ábyrgð á eigin námi. Ef ætlunin sé til 

dæmis að kenna nemendum virka hlustun, að leysa ágreining og hafa hemil á reiði sinni, með 

því að kenna þeim samskiptahæfni, verði þeir að fá tækifæri til að æfa sig í þeirri hegðun sem 

kennarar vilja að þeir tileinki sér.  

2.3 Rannsóknir á lífsleiknikennslu  
Margar rannsóknir hafa verið gerðar á lífsleiknikennslu og segir Aldís Yngvadóttir (2010) að 

flestar bendi þær til að mikil gagnsemi og jákvæð áhrif séu af lífsleiknikennslu. Til dæmis 

gerði Sigrún Aðalbjarnardóttir (2007, bls. 141–142, 191) rannsókn meðal íslenskra skólabarna 
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á hvort efla mætti samskiptahæfni nemenda með markvissum kennsluaðferðum. Niðurstöður 

sýndu fram á betri námsárangur nemenda sem fengu sérstaka þjálfun í samskiptahæfni en að 

auki reyndust þessir nemendur sýna meiri þroskaframfarir í hugsun samanborið við nemendur 

í sama úrtaki sem hlutu ekki slíka þjálfun. 

Fleiri rannsóknir hafa verið gerðar á áhrifum lífsleiknikennslu en á árunum 1999 til 

2002 fór fram langtímarannsókn í Svíþjóð á áhrifum lífsleikniþjálfunar (e. social and 

emotional training) á geðheilsu nemenda í skólum. Kimber, Sandell og Bremberg (2008, bls. 

139–140) greina frá því að niðurstöður þeirrar rannsóknar hafi almennt sýnt fram á jákvæð 

áhrif á þætti eins og vellíðan og sjálfsmynd. Þá kom einnig fram að með lífsleiknikennslu dró 

úr einelti, árásarhneigð, athyglissókn og áfengisneyslu nemenda.  

Aldís Yngvadóttir (2010) gerði rannsókn vorið 2008 á kennslu og viðhorfum 

skólastjórnenda og kennara til lífsleikni í grunnskólum. Þar kannaði hún stöðu 

námsgreinarinnar lífsleikni, kennslu hennar í grunnskólum á landinu öllu og viðhorf 

skólamanna til hennar. Ingibjörg Jóhannsdóttir (2008, bls. 106) gerði sambærilega rannsókn 

sem náði til tólf grunnskóla á Eyjafjarðarsvæðinu og niðurstöður þeirrar rannsóknar bentu til 

að viðhorf kennara til greinarinnar væri mjög jákvætt. Kennararnir töldu greinina hafa fest í 

sessi og hafi auk þess haft jákvæð áhrif á skólastarf á ýmsan hátt. Einnig kom fram að í 

flestum tilvikum voru það bekkjar- eða umsjónarkennarar sem kenndu lífsleikni.  

Þótt margar rannsóknir hafi verið gerðar á áhrifum lífsleiknikennslu hafa ekki margar 

íslenskar rannsóknir verið gerðar í tengslum við hina nýju námsgrein en Aldís Yngvadóttir 

(2010) er ein af fáum sem gert hafa rannsókn á lífsleiknikennslu í grunnskólum á Íslandi. Hún 

segir að þar sem lífsleikni sé tiltölulega ný námsgrein í íslensku skólakerfi, sé mikilvægt að 

afla frekari vitneskju um hvernig hefur tekist að festa hana í sessi og kanna viðhorf og álit 

kennara. Það sé að öllu jöfnu í þeirra höndum að fylgja eftir áherslum greinarinnar sem birtast 

í aðalnámskrá. Meginmarkmið rannsóknarinnar var að kanna lífsleiknikennslu í grunnskólum 

á Íslandi, kanna það námsefni sem til er í greininni sem og að kanna viðhorf kennara til 

hennar. Hér á eftir greini ég frá helstu niðurstöðum sem mér fannst athyglisverðar og 

mikilvægt að kæmu fram í þessari ritgerð.  

Helstu niðurstöður rannsóknarinnar benda til að lífsleikni sé kennd að lágmarki eina 

stund í viku í hverjum árgangi í allflestum skólum. Mikil breidd sé í vali og notkun á 

námsefni í lífsleikni þótt ákveðið efni virðist algengast. Einnig benda niðurstöður til að 

minnihluti skóla geri lífsleikniáætlun eins og mælst er til í aðalnámskrá. Í rannsókninni kemur 

fram góð vísbending um að slík áætlun stuðli að markvissri kennslu í lífsleikni. Einnig sýna 

niðurstöður að viðhorf kennara og skólastjórnenda til lífsleikni séu mjög jákvæð og að 
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almennt ríkir sátt meðal þeirra um áherslur greinarinnar eins og þær birtast í aðalnámskrá. 

Þegar rýnt er nánar í niðurstöður þessarar rannsóknar kemur fram að allir þátttakendur eða 

100% sögðust mjög eða frekar sammála því að leggja bæri megináherslu á að efla 

siðferðisþroska, félagsþroska og samskiptahæfni og tilfinningaþroska í lífsleiknikennslu. Þetta 

samsvarar megináhersluþáttum lífsleikni eins og þeir birtast í aðalnámskrá. Einnig kom fram 

að 97% þátttakenda voru mjög eða frekar sammála því að lífsleikni væri mjög mikilvæg 

námsgrein í skólum og langflestir eða 98% voru þeirrar skoðunar að allir kennarar væru 

lífsleiknikennarar sem fyrirmyndir í samskiptum.  

Það sem vakti athygli mína í rannsókninni var að þátttakendur voru beðnir að 

forgangsraða fimm gefnum eiginleikum sem góður lífsleiknikennari þyrfti að hafa. Kom í ljós 

að þeir eiginleikar sem voru mikilvægastir að mati þeirra voru góð samskiptahæfni, áhugi og 

skilningur gagnvart nemendum. Einnig voru þátttakendur beðnir að forgangsraða gefnum 

atriðum sem stuðluðu að árangursríkri lífsleiknikennslu. Áhugi kennara hafnaði þar í efsta 

sæti og komst ekkert annað í hálfkvisti við áhugann. 

 Einnig voru tekin viðtöl við tvo einstaklinga, skólastjóra og kennara í einum 

grunnskóla á höfuðborgarsvæðinu. Þar kom í ljós að báðir viðmælendurnir nefndu sjálfsmynd 

og sjálfsstyrkingu nemenda, samskipti og umhyggju fyrir nemendum sem veigamestu atriðin í 

lífsleikni. Þeir treystu sér þó ekki til að alhæfa um áhrif lífsleikni á skólastarfið en að 

bekkjarfundir í tengslum við eineltisáætlun hafi haft jákvæð áhrif á hegðun og samskipti 

nemenda.  

Að mati Aldísar (2010) á jákvæðum viðhorfum skólamanna til lífsleikni má vænta 

þess að námsgreinin eigi eftir að eflast í skólum í náinni framtíð. Hún segir einnig að þær 

stofnanir sem koma að kennaramenntun þurfi að auka námsframboð í lífsleikni. Hún telur 

æskilegt að kennurum og kennaranemum gefist kostur á að sérhæfa sig í lífsleiknikennslu og 

að allir kennarar sem lokið hafa grunnskólakennaramenntun hljóti lágmarksinnsýn í 

námsgreinina þar sem allir kennarar séu lífsleiknikennarar samkvæmt niðurstöðum 

rannsóknar hennar. Aldís segir einnig að mikil bjartsýni sé í þeim efnum þar sem námsleið í 

lífsleikni og jafnrétti hafi verið opnuð á meistarastigi við Menntavísindasvið Háskóla Íslands 

haustið 2009.  

Að mínu mati er lífsleiknikennsla í grunnskólum landsins mjög mikilvæg. Rannsókn 

Aldísar sýnir mikilvægar niðurstöður þess efnis og gefur aukna sýn á mikilvægi hennar í 

skólum landsins.  
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2.4 Lífsleikni í aðalnámskrá 
Hugtakið lífsleikni birtist fyrst sem almenn námsgrein í aðalnámskrá grunnskóla frá árinu 

1999. Aðalnámskráin kom svo út í endurskoðaðri útgáfu árið 2007 þar sem meginbreyting frá 

fyrri námskrá er aukin áhersla á umfjöllun um borgarvitund, mannréttindi, fjármálafræðslu 

auk náms- og starfsfræðslu (Aldís Yngvadóttir, 2002). Í lífsleiknihluta aðalnámskrár 

grunnskóla (2007, bls. 4–5) kemur fram að námsgreininni sé ætlað að koma til móts við 

auknar kröfur skólans um uppeldishlutverk. Þar kemur einnig fram að með kennslu 

greinarinnar eigi að efla alhliða þroska nemandans þannig að hann rækti með sér andleg 

verðmæti, sálrænan styrk og líkamlegt heilbrigði og að hann efli félagsþroska sinn og 

borgarvitund, siðvit og virðingu fyrir sjálfum sér og öðrum. Þá er einnig lögð áhersla á að 

styrkja áræði nemenda, sköpunargáfu, frumkvæði og aðlögunarhæfni svo hann geti tekist á 

við þær kröfur og áskoranir sem verða á vegi hans í daglegu lífi.  

Þessar áherslur samsvara því sem Alþjóðaheilbrigðisstofnunin (WHO, bls. 30–31) 

segir um kennslu í lífsleikni en stofnunin færir rök fyrir að kennsla í lífsleikni sé afar 

mikilvæg og að hún skuli vera kennd í þeim tilgangi að stuðla að alhliða heilbrigði hvers og 

eins. Mennta- og menningamálaráðuneytið (2007, bls. 5) segir að eitt af áhersluatriðum 

lífsleikni sé að skólinn skapi nemendum jákvætt og öruggt umhverfi sem einkennist af 

samvinnu og stuðningi allra sem starfa í skólanum og sé þar átt við nemendur og annað 

starfsfólk skólans. Góður skólabragur, þar sem væntingar og raunhæfar kröfur eru gerðar til 

nemenda, auðveldar þeim þannig að ná settum markmiðum í náminu öllu. Þessi áhersluatriði 

samsvara þeim sem Elias o.fl. (1997, bls. 76) nefna en þeir telja að til að skapa ákjósanleg 

skilyrði til lífsleiknikennslu sé mikilvægt að stuðla að jákvæðum skólabrag og námsumhverfi 

sem einkennist af trausti, virðingu og stuðningi.  

Í aðalnámskrá segir að í lífsleikni sé ekki verið að kenna nemendum þau fræði sem 

námsgreinin byggist á heldur séu þau nýtt til að fjalla á markvissan og uppbyggilegan hátt um 

lífssýn, hugmyndir og reynslu nemenda. Með því að hafa lífsleikni sem sérstaka námsgrein sé 

verið að svara nútímaköllun um að búa nemandann betur undir að takast á við lífið. Til að það 

sé mögulegt þurfi að veita honum tækifæri til að þekkja sjálfan sig svo hann geti borið kennsl 

á veikar og sterkar hliðar sínar og borið virðingu fyrir sjálfum sér (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2007, bls. 5). Lífsleikni bjóði upp á dýrmæt tækifæri til að efla 

félagsþroska nemenda og borgarvitund. Kenndir séu þættir sem tengjast því að vera 

þátttakandi í lýðræðislegu þjóðfélagi, svo sem réttindi, jafnrétti, ábyrgð og skyldur, 

mannréttindi, umburðarlyndi og gagnkvæm virðing. Þá sé fjallað um að vinna með öðrum, 

eiga vini, tilheyra fjölskyldu og að setja sig í spor annarra. Í námsgreininni „er horft á 
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nemandann í heild, færni til samskipta, gagnrýninnar hugsunar, tjáningar og þess að færa rök 

fyrir máli sínu“ (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2007, bls. 5). 

 Markmið lífsleikni eru sett fram í tveimur flokkum. Sá fyrri lýtur að einstaklingnum 

sjálfum og samskiptum hans við aðra þar sem sjálfsþekking, þroski og mannrækt eru í 

fyrirrúmi. Þessi flokkur ber heitið: Sjálfsþekking, samskipti, sköpun og lífsstíll. Hinn 

flokkurinn kemur meira inn á ytri þætti í umhverfi nemandans þar sem skólum gefst kostur á 

að taka inn efni sem snýr að sérstöðu og áherslum í skólastarfinu. Þar er oft á tíðum um að 

ræða viðfangsefni sem sótt eru í nánasta umhverfi nemandans sem hann þarf að glíma við í 

daglegu lífi. Flokkur þessi ber heitið: Samfélag, umhverfi, náttúra og menning (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2007, bls. 6).   

Í áfangamarkmiðum í lífsleikni við lok 4. bekkjar kemur fram að nemandi á að  

 geta greint og lýst ýmsum tilfinningum, t.d. hamingju, gleði, sorg og reiði 

 gera sér grein fyrir að í umhverfinu eru margvísleg áreiti, jákvæð og neikvæð, sem 

geta haft áhrif á líf hans 

 geta tjáð hugsanir, skoðanir, tilfinningar og væntingar 

 gera sér grein fyrir að ekki eru allir eins og bera virðingu fyrir sérstöðu annarra  

(Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2007, bls. 8).  

Allir þessir þættir eru mikilvægir þegar kemur að lífsleiknikennslu. Það er á ábyrgð kennara 

að fara í hlutverk lífsleiknikennara og fræða nemendur um þessa mikilvægu þætti sem tengjast 

lífsleikninni. Það gefur auga leið að þeir nemendur sem hafa stjórn á tilfinningum sínum og 

reiði eru í minni hættu á að lenda upp á kant við aðra nemendur. Það er á ábyrgð skólanna að 

þroska nemendur til að standa á sínu, fræða þá um jákvæða og neikvæða þætti sem geta orðið 

á vegi þeirra í lífinu en með því móti læra þeir að vera sjálfstæðir og ábyrgir einstaklingar í 

framtíðinni. Það er einnig mikilvægt hlutverk skólans að kenna nemendum að það séu ekki 

allir eins og að mikilvægt sé að bera virðingu fyrir sérstöðu hvers og eins. Með þessu móti er 

hægt að koma í veg fyrir ýmsa neikvæða háttsemi, til dæmis einelti.  

2.5 Lífsleikni í almennum hluta aðalnámskrár    
Í almennum hluta nýrrar aðalnámskrár er fjallað um marga þætti sem falla að lífsleikni. Í 

kaflanum um ábyrgð og skyldur starfsfólks í grunnskólum er fjallað um jákvæðan skólabrag. 

Þar kemur fram að stjórnendum skóla, kennurum og öðru starfsfólki beri skylda til að stuðla 

að jákvæðum skólabrag og starfsanda í öllu skólastarfi og hafa að leiðarljósi velferð og öryggi 

nemenda. Þannig skulu stjórnendur skóla leggja áherslu á að stuðla að jákvæðum samskiptum 
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og gagnkvæmu trausti allra sem að skólanum koma. Einnig kemur fram að starfsfólk skóla 

skuli leggja áherslu á jákvæð samskipti, umburðarlyndi og kurteisi. Það skuli einnig leggja 

áherslu á að styrkja sjálfsmynd nemenda, efla sjálfsvirðingu þeirra og virðingu gagnvart 

öðrum (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 68).  

 Í aðalnámskrá er einnig talað um ábyrgð foreldra og skóla. Þar segir að foreldrar beri 

ábyrgð á uppeldi og velferð barna sinna. Starfsfólk skóla, nemendur og foreldrar þeirra mynda 

skólastarfið í heild sinni í hverjum skóla fyrir sig. Því sé mikilvægt að samstarfið sé gott og að 

þessir aðilar vinni vel saman að málefnum sem tengjast skólanum (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 69). Það sé einnig mikilvægt að samstarfið byggist á 

gagnkvæmri virðingu, trausti, sameiginlegum ákvörðunum og ábyrgð því menntun og velferð 

nemenda sé sameiginlegt verkefni heimila og skóla. Skólastjórnendur og umsjónarkennarar 

séu mikilvægir hlekkir í þeirri samvinnu og bera þeir meginábyrgð á að halda uppi góðu og 

virku samstarfi með aðstoð annarra kennara. Þeir skulu leggja höfuðáherslu á að skapa 

tækifæri til að auka hlutverk foreldra í skólastarfi og stuðla að góðu foreldrastarfi. Með öflugu 

foreldrastarfi og sterkri samstöðu um grundvallarviðmið næst besta forvörnin gegn hvers kyns 

vandamálum, til dæmis einelti og óæskilegri hegðun (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 

2011, bls. 69–70). Það gefur auga leið að ef samskipti á milli einstaklinga eru ekki jákvæð 

gengur samstarfið ekki vel. Foreldrar og kennarar þurfa að sýna gagnkvæma virðingu, vinna 

saman að markmiðum og umfram allt þurfa einstaklingar að sýna að samstarfið byggist á 

trausti hjá báðum aðilum.  

Kolbrún Baldursdóttir (2012, bls. 45–46) segir að hlutverk foreldra í forvarnarstarfi sé 

fjölþætt. Góð og náin samvinna heimila og skóla sé grundvöllur fyrir að hægt sé að samræma 

forvarnarstarf og þannig tryggja að börnin fái sömu skilaboð. Hún segir einnig að enginn 

þekki barnið sitt betur en foreldrar þess og þar liggi styrkur þeirra umfram aðra sem 

umgangast barnið. Það er á ábyrgð skólanna að stuðla að góðu foreldrastarfi en það er einnig í 

höndum foreldra barnanna að viðhalda því og taka þátt með heilum hug. Góð og jákvæð 

samskipti á milli kennara og foreldra skipta miklu máli þegar kemur að skólagöngu barna. Þau 

finna fyrir því ef samskiptin ganga ekki vel á milli heimilis og skóla og er vel hægt að ímynda 

sér hvernig barni líður ef það heyrir neikvæð ummæli um skólann heima fyrir.  

Sigrún Aðalbjarnardóttir (2007, bls. 243) segir að það sé mikilvægt að skólinn og 

heimilin taki höndum saman um að efla með börnum og unglingum umhyggju og virðingu, 

sjálfstæði og samkennd í samskiptum hvert við annað og einnig við fullorðna. Börnin læra 

það sem fyrir þeim er haft og eru fullorðnir einstaklingar því fyrirmyndir barna sinna. Í 

kaflanum um heilbrigði og velferð segir í aðalnámskrá grunnskóla: „í skólum þarf að skapa 
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jákvæðan skólabrag og heilsueflandi umhverfi þar sem markvisst er hlúð að þroska og 

heilbrigði frá ýmsum hliðum“ (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 21). Helstu 

þættir heilbrigðis sem leggja þarf áherslu á séu til dæmis jákvæð sjálfsmynd, góð samskipti, 

andleg vellíðan, öryggi og skilningur á eigin tilfinningum og annarra. Einnig kemur fram að í 

skólum þurfi að skapa börnum aðstæður til heilbrigðra lífshátta. Skólum beri meðal annars 

skylda til að efla færni þeirra í samskiptum, streitustjórnun og uppbyggingu sjálfsmyndar. Til 

að hægt sé að mæta þeim áherslum sem tengjast heilbrigði þurfi allt starfsfólk skóla að skoða 

störf sín með heilbrigði til hliðsjónar og „vinna í sameiningu að skýrum markmiðum sem 

styðja jákvæðan skólabrag, bættan námsárangur og vellíðan“ (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 21).  

Eins og má sjá af þessari umfjöllun hér að framan koma jákvæð sjálfsmynd og góð 

samskipti oft fyrir. Einnig er talað um andlega vellíðan, öryggi og skilning á eigin 

tilfinningum og annarra. Það má spyrja sig hvort hægt sé að efla þessa þætti hjá börnum í 

bóknámshefðinni sem virðist vera hvað algengust í sumum skólum. Ef marka má áherslur úr 

aðalnámskrá kemur þetta ekki heim og saman við þær áherslur sem virðast vera í sumum 

skólum. En nokkuð ljóst er að í sumum skólum er lítil sem engin lífsleiknikennsla.  

 Í kaflanum um lýðræði og mannréttindi í aðalnámskrá kemur fram að virðing fyrir 

manngildi og heilbrigði barna og ungmenna feli hvort tveggja í sér virðingu fyrir 

mannréttindum þeirra og viðurkenningu á hæfileikum þeirra og þroskamöguleikum (Mennta- 

og  menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 19). Þar kemur einnig fram að skólar þurfi að taka 

mið af því að í öllum starfsháttum sé borin virðing fyrir manngildi hvers og eins og að 

samfélagsgreinar og lífsleikni séu mikilvægar námsgreinar til að efla þekkingu á lýðræði.  

 Leggja skal áherslu á ýmsa þætti í námi og kennslu samkvæmt aðalnámskrá 

grunnskóla sem ekki eru bundnir við ákveðnar námsgreinar heldur skulu vera almennt 

leiðarljós í allri menntun grunnskóla. Þessir þættir eru m.a.:  

 

 Sjálfsvitund. Í henni felst að nemandi öðlist raunhæfa og heilbrigða sjálfsmynd. Það 

felur í sér að nemendur þekki sínar sterku og veiku hliðar, þekki eigin tilfinningar og 

hafi trú á eigin hæfni og getu til að takast á við fjölbreyttar aðstæður daglegs lífs.  

 Siðgæðisvitund. Í henni felst að nemendur efli siðferðisþroska sinn og geti sett sig í 

spor annarra. Í þróun siðferðiskenndar nemenda gegna lykilhlutverki tilfinningar og 

reynsla nemenda sem felst í að þeir þekki muninn á réttu og röngu, góðu og slæmu í 

fari fólks. Nemendur þurfa að læra að gera sér grein fyrir jákvæðu og neikvæðu 

hegðunarmynstri í samskiptum og bera virðingu fyrir öðrum.  
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 Félagsvitund. Í henni felst hæfni til að skilja, skynja og bregðast við tilfinningum 

annarra.  

 Félagsfærni. Í henni felst að nemendur geti átt jákvæð og árangursrík samskipti við 

aðra og grundvöllur fyrir félagsfærni nemenda er heilbrigð sjálfsmynd. Ef nemendur 

hafa þroskaða félagsfærni er kominn grunnur að lífshamingju og lífsfyllingu.  

(Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 35). 

Með þessa þætti til hliðsjónar kemur bersýnilega í ljós hversu mikilvæg lífsleiknikennsla er í 

öllu skólastarfi. Lífsleiknin kemur inn á alla þessa þætti og gerir nemendum kleift að takast á 

við mismunandi form hegðunar og tilfinninga. Það vita allir sem koma að uppeldi barna að 

heilbrigð sjálfsmynd leggur grunninn að svo mörgu öðru í lífi barns. Það er því mikilvægt 

verkefni í skólum að fá nemendur meðal annars til að efla sjálfsmyndina, hvetja þá til 

jákvæðra samskipta, bera virðingu fyrir öðrum og að efla hjá þeim samkennd, því ekki séu 

allir eins og að það sé í lagi að vera öðruvísi.  
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3.  Einelti 
Hér verður fjallað um einelti frá ýmsum hliðum. Farið verður yfir skilgreiningar hugtaksins 

hjá ýmsum fræðimönnum en allir hafa þeir áþekkar hugmyndir um hvað einelti sé. Þá verður 

margvíslegum birtingarmyndum eineltis lýst og  fjallað um þolendur og gerendur eineltis. Að 

lokum verður svo gerð grein fyrir helstu afleiðingum eineltis. 

3.1 Hvað er einelti?  

Einelti þekkist víða í samfélaginu og er oft erfitt við að eiga. Í skólum er það eitt þeirra 

vandamála sem mikilvægt er að vita hvernig bregðast skuli við. Einelti er hræðilegt ferli sem 

því miður alltof margir þurfa að þola. Skilgreiningar á einelti eru margar og allar eru þær 

áþekkar. Guðjón Ólafsson (1996, bls. 11) skilgreinir einelti þannig að það sé þegar 

einstaklingur sé tekinn fyrir í langan tíma, af einum einstaklingi eða fleirum og hann píndur 

andlega eða líkamlega. Olweus (1993, bls. 9) lýsir einelti þannig að það sé þegar 

einstaklingur/nemandi er oft tekinn fyrir þegar hann/hún er óvarin(n) fyrir neikvæðri hegðun 

eins eða fleiri einstaklinga/nemenda. Roland og Vaaland (2001, bls. 11) skilgreina einelti 

þannig að það sé áreiti af því tagi að ofbeldi beinist að einni manneskju í lengri eða skemmri 

tíma, að í því felist misbeiting á valdi og það sé oft endurtekið atferli. Sharp og Smith (2000, 

bls. 11) hafa einnig skilgreint einelti en þeir segja að það sé langvarandi ofbeldi, andlegt eða 

líkamlegt, þar sem einn eða fleiri níðast á öðrum einstaklingi sem kemur engum vörnum við. 

Einelti feli í sér misbeitingu á valdi þar sem gerandinn beitir hótunum og vill ráða yfir 

þolandanum. Kolbrún Baldursdóttir (2012, bls. 13) segir enn fremur að þegar rætt er um 

einelti sé verið að fjalla um ójafnan leik þar sem einn aðili, gjarnan í samfloti með fleirum, 

hefur ítrekað farið yfir persónuleg landamæri annars aðila.  

Olweus (1993, bls. 10) segir einelti alvarlegt mál og geta haft slæmar afleiðingar fyrir 

fórnarlambið og gerendur þess þegar þeir verða eldri, því sé mikilvægt að vera ávallt á 

varðbergi gagnvart því. Hugtakið einelti sé hins vegar ekki notað þegar einstaklingar með 

svipaðan sálfræðilegan og líkamlegan styrk rífast eða takast á. Það er þó mikilvægt að fylgjast 

vel með þeim atburðum því þeir geta jafnvel leitt til eineltis síðar meir. Slagsmál og ryskingar 

á milli einstaklinga eru alltaf alvarlegt mál hvort sem það er einelti eður ei því allt getur þetta 

haft slæmar afleiðingar í för með sér. Flest börn eru atorkusöm og ærslabelgir og í lífi þeirra 

munu alltaf koma tímar þar sem þeim lyndir ekki við hvern sem er. Þau mál sem koma upp og 

þarf að leysa eru ekki leyst með einelti og er því mikilvægt að greina rétt þær aðstæður sem 

koma upp hverju sinni. Til að geta greint einelti þegar það á sér stað er gott að vita í hverju 
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það felst. Roland og Vaaland (2001, bls. 11) segja að í einelti felist einhvers konar misbeiting 

á valdi en það er þegar einstaklingur sem er kraftmikill ræðst á þann sem er kraftminni. 

3.2 Birtingarmyndir eineltis 
Einelti getur birst á marga vegu og segja Roland  og Vaaland (2001, bls. 11) algengustu 

birtingarmyndir þess höfnun, stríðni og líkamlegar árásir. Þeir segja tvær algengustu tegundir 

eineltis sem börn lenda í vera líkamlegt og andlegt einelti. Guðjón Ólafsson (1996, bls. 13) 

segir líkamlegt einelti eða beint einelti vera líkamlega árás eða píningu, niðrandi og særandi 

orð og athugasemdir sem heyrast og sjást, til dæmis særandi aðdróttanir um viðkomandi eða 

einhvern sem er honum kær. Roland og Vaaland (2001, bls. 11) segja líkamlegt einelti geta 

lýst sér með spörkum, slagsmálum, barsmíðum og hártogunum. Sharp og Smith (2000, bls. 

11) segja svipaða sögu en þeir telja líkamlegt einelti vera spörk, hrindingar, barsmíðar og 

skemmdarverk.   

Guðjón Ólafsson (1996, bls. 13) segir andlegt eða óbeint einelti vera þegar 

einstaklingar skilja útundan, neita aðgangi að félagslegum jafningjahópi eða útiloka á 

einhvern hátt. Suckling (2002, bls. 69–70) segir enn fremur að útilokun sé þegar einstaklingar 

skilja fórnarlambið útundan í leik eða hópi af ásettu ráði. Þá er fórnarlambinu látið líða eins   

og það sé ekki til, það fær engu ráðið í leikjum eða fær jafnvel ekki að vera með og einnig er    

algengt að gerendur hlaupi í burtu og feli sig fyrir þolendum. Hann telur einnig að tala megi    

um andlegt einelti sem munnlegt einelti líka en þá eru neikvæð orð notuð í þeim eina tilgangi 

að valda þjáningum hins aðilans. Dæmi um munnlegt einelti er stríðni, slúður og niðurlæging.  

Það er mikilvægt að gera sér grein fyrir að einelti er ekki alltaf greinilegt og getur það 

verið mjög dulið. Sharp og Smith (2000, bls. 11) segja að eineltissamband hafi myndast þegar 

gerandi eða gerendur hafa náð tökum á þolanda. Þegar slíkt samband hefur orðið til getur eitt 

augntillit frá geranda verið nóg til að þolandi finni til hræðslu, óöryggis og geti fundist sér 

ógnað á einhvern hátt.  

Fleiri tegundir af einelti hafa verið skilgreindar og segir Suckling (2002, bls. 69) að 

einnig sé til einelti sem er kúgun og svo einelti sem er sjáanlegt. Kúgun telur hann vera þegar 

gerendur hóta eða kúga sem felst oft í að neyða önnur börn til að gefa sér dót, peninga eða 

eitthvað sem þau hafa á sér. Þau börn sem lenda í þessum aðstæðum láta oft á tíðum undan til 

að forða sér frá frekari vandræðum. Það getur hins vegar haft þær afleiðingar að gerandinn 

finnur veikan punkt hjá þolanda sem hann nýtir sér í langan tíma á eftir, allt eftir því hvað 

hann kemst upp með. Einelti sem sé sjáanlegt segir hann hins vegar að sé mjög niðurlægjandi 

fyrir þolandann, en gerendur til dæmis hengja miða á bak þolenda, gera veggjakrot eða senda 
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neikvæða og óviðeigandi tölvupósta. Markmiðið með þessu einelti sé einfaldlega að draga 

aðra einstaklinga með sér í það, en líklegt sé að einhverjum finnist athæfið spennandi eða 

fyndið og í kjölfarið myndist lítill hópur um eineltið.  

Samtökin Samfélag, fjölskylda og tækni (SAFT) (2011, bls. 6) greina frá nýju afbrigði 

af einelti sem vert er að fylgjast náið með en það er svokallað rafrænt einelti. Það á sér stað í 

farsímum eða á netinu og birtist á ýmsan hátt, svo sem í tölvupósti, smáskilaboðum (SMS), 

myndum af ýmsum toga eða dularfullum samskiptum. Gerandinn þarf ekki að koma fram 

undir nafni og getur jafnvel sent boð í nafni þolandans. Þolandinn verður þannig stöðugt fyrir 

miskunnarlausum skeytum frá geranda og á erfitt með að flýja burtu frá þeim, á því ekki sitt 

griðland þar sem netheimurinn er óendanlegur og erfitt að yfirstíga þess konar árásir. 

Skilaboðin geta verið milliliðalaust frá geranda til þolanda eða á milli fleiri innan hóps, á 

bloggsíðum, Facebook eða öðrum samskiptasíðum. Hver sem er getur tekið þátt og farið 

huldu höfði um netheima. Algengasta myndin af rafrænu einelti er þegar þolandi er útilokaður 

og jafnvel útskúfaður sem birtist meðal annars í slúðri, kynferðislegri niðurlægingu og ljótum 

athugasemdum sem dreift er til fleiri aðila.  

Ýmis einkenni geta verið til staðar hjá börnum hvort sem um er að ræða beint eða 

óbeint einelti. Guðjón Ólafsson (1996, bls. 30–31) segir að foreldrum reynist oft erfitt að 

fylgjast með hvort barnið þeirra verði fyrir einelti en ef einhver af neðangreindum einkennum 

komi í ljós sé mikilvægt að bregðast við:  

 Barn er tregt til að fara í skólann á morgnana og ber við lystarleysi, kvíða, 

höfuðverk og öðrum líkamlegum einkennum um vanlíðan.  

 Barn fær ekki heimsóknir frá skólafélögum eða öðrum jafnöldrum og fer ekki í 

heimsóknir til þeirra.  

 Barn fær sjaldan/aldrei boð í afmæli eða aðrar samkomur á vegum 

bekkjarfélaganna eða neitar að fara þegar því er boðið.  

 Barn leitast ekki eftir að bjóða bekkjarfélögum heim, heldur ekki teiti eða 

samkomur.  

 Barn velur krókaleiðir til og frá skólanum.  

 Barn dreymir illa, grætur jafnvel í svefni og vaknar þreytt. Vaknar jafnvel á 

undan vekjaraklukkunni.  

 Barn missir áhugann á skólastarfinu og fær lakari einkunnir en áður.  
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 Barn er niðurdregið, vansælt, skiptir snöggt skapi og tekur „æðisköst“.  

 Barn krefst peninga og hnuplar (til að þóknast kvalara).  

(Guðjón Ólafsson, 1996, bls. 30–31).  

 Guðjón Ólafsson (1996, bls. 8) segir nauðsynlegt að hafa í huga að einelti er ekki 

einangrað fyrirbæri án allra tengsla við andrúmsloftið og líðanina sem ríkir í því félagslega 

umhverfi sem það á sér stað í. Einelti er eitt afsprengi vandræða og erfiðleika sem eiga sér 

stað í samskiptum á milli einstaklinga. Það er líklegt að í skólum og á vinnustöðum þar sem 

mikið er um einelti sé einnig mikið um önnur vandamál, vanlíðan og árekstra í samskiptum 

einstaklinga og hópa. 

 Eins og sjá má á þessari umfjöllun um birtingarmyndir eineltis geta þær verið 

mismunandi. Margir gera sér ekki grein fyrir að einelti getur birst á margan hátt og hugsa 

einungis um stríðni og að skilja útundan þegar þeir heyra orðið einelti. Þeir fræðimenn sem 

skilgreint hafa einelti eru allir á sama máli um að algengustu birtingarmyndir eineltis séu 

líkamlegt og andlegt einelti. Koma þeir allir með sínar eigin hugmyndir um hvað felst í 

líkamlegu og andlegu einelti en á heildina litið nefna þeir allir líkamlegar árásir, neikvæðar 

athugasemdir og útilokun svo dæmi séu tekin. 

3.3 Þolendur 

Guðjón Ólafsson (1996, bls. 21) segir að börn sem eru þolendur eineltis eigi það sameiginlegt 

að vera hræddari, óöruggari, hlédrægari, varkárari, viðkvæmari, hæglátari og hæverskari en 

börn almennt og eigi þau í nánara sambandi við foreldra sína og þá sérstaklega móður. Einelti 

er þó ekki alltaf ástæða þessarar hegðunar því sum börn eru alin þannig upp að þau mynda 

þessa hegðun. Guðjón (1996, bls. 22) segir einnig að það sem einkennir þessi börn frekar en 

önnur sé að þau eru ekki árásargjörn, stríða ekki öðrum og eru í eðli sínu á móti ofbeldi og 

beita því ekki sjálf til að leysa ágreining. Í flestum tilfellum hafi þessir einstaklingar ekki sýnt 

neina hegðun sem veldur því að þeir lendi frekar í einelti en önnur börn. Fyrir sum börn 

virðist nóg að hafa aðeins brot af þessum einkennum þolenda sem talin voru upp hér að ofan 

því með þeim verða þau betra skotmark en önnur börn og eiga í erfiðleikum með að verja sig 

þegar þannig er komið fram við þau. Rannsóknir sýna að þolendur eineltis eru ekkert 

frábrugðnir jafnöldrum sínum hvað varðar útlit eða aðstæður. Ástæðurnar sem notaðar eru til 

að hefja einelti gegn börnum sem eru óörugg, óstyrk og veik fyrir eru hins vegar frávik í útliti 

og aðstæðum.  

 Roland og Vaaland (2001, bls. 16) segja að flest fórnarlömb eineltis séu frekar 

viðkvæm. Þau sýni oft meiri ótta en önnur börn við erfiðar félagslegar aðstæður og bresti 
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auðveldlega í grát þegar þau takast á við mótlæti. Þolendur eineltis séu oft undir meðallagi 

hvað námsárangur varðar og hafi lélegri sjálfsmynd en meðalbarn. Þeir segja einnig að 

drengir sem verða fyrir einelti séu oft undir meðallagi í líkamsstyrk en sá þáttur virðist ekki 

skipta miklu máli varðandi stöðu stúlkna. Guðjón Ólafsson (1996, bls. 23) segir að þolendur 

eineltis eigi oft erfiða daga í skólum og félagslífi og þeir eigi í erfiðleikum með að aðlagast 

nýjum aðstæðum. Í flestum tilfellum reyna þeir að leyna einkennum eineltis, oft vegna þess að 

búið er að telja þeim trú um að þeir séu vandamálið en ekki sjálfir gerendurnir. Sökum þessa 

missa þeir smátt og smátt alla gleði, lífsvilja og þrótt og kenna jafnvel sjálfum sér um hvernig 

komið er.  

Guðjón Ólafsson (1996, bls. 23–24) segir að á tímabilinu sem einelti á sér stað líði 

einstaklingunum oft mjög illa og bregðast sumir við með að loka á málið, því sé mikilvægt að 

þekkja vel til einkenna eineltis hjá þolendum. Þeir sem verða fyrir einelti séu yfirleitt ekki 

vinsælir í félagahópnum, þeir séu oft einmana og jafnvel einir í skólanum, telji sig heimska, 

óaðlaðandi, mislukkaða og hafi neikvæða mynd af sjálfum sér. Einkenni sem þessi séu jafnvel 

ekki auðsjáanleg og þurfi að fylgjast mjög náið með börnunum til að verða var við þessi 

einkenni. Á þessu tímabili eru þau gjarnan mjög hrædd við að segja frá eineltinu, þá geta þau 

átt á hættu að tekið sé fastar á þeim og þeim strítt meira. Þau loka sig af og segja engum frá og 

er það oft í hlutverki kennarans að fá þau til að tjá sig um málin. Á hinn bóginn geta viðbrögð 

þolenda við einelti einnig verið sjáanleg. Viðbrögðin geta verið margvísleg en reynslan sýnir 

að flestir bregðast við með svipuðum hætti. Þessi viðbrögð geta verið grátur, mikil reiði eða 

að börnin reyna að hverfa inn í barnahópinn og láta lítið á sér bera. Sumir fara  þá leið að 

verða „trúðurinn“ í hópnum og enn aðrir hugsa um að flýja í annan heim, annað  hvort að flýja 

raunveruleikann og lifa í óraunveruleika eða fara þá leið að svipta sig lífi. Það virðist vera 

þannig að það sé nánast ómögulegt að lifa við stöðugar árásir og að þeir sem lenda í slíkum 

aðstæðum reyni með öllum mætti að finna leiðir til að losna út úr þeim. 

 Sharp og Smith (2000, bls. 14) segja að flestir nemendur muni upplifa stríðni af 

einhverju tagi gegnum skólagöngu sína en að sum börn séu í meiri hættu en önnur að verða 

þolendur eineltis til lengri tíma. Þeir telja að nemendur sem ekki eiga vini í skólanum, séu oft 

einir og eigi erfitt með að verja sig gegn stríðni og séu líklegri til að verða þolendur eineltis en 

önnur börn. Einnig segja þeir að nemendur sem eiga í erfiðleikum í námi og þeir sem eru að 

einhverju leyti „öðruvísi“ séu líklegri til að verða þolendur eineltis, en að þetta sé þó alls ekki 

einhlítt. Guðjón Ólafsson (1996, bls. 25) bendir einnig á að þeir sem þekkja vel til eineltis eigi 

auðveldara með að greina einkennin en það helsta sem ber að varast er að börnin eiga það 

gjarnan til að ljúga og hegða sér eins og allt sé í lagi. Flestir einstaklingar sem lent hafa í 
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einelti á skólaárunum komast að mestu óskemmdir frá þessum hörmungum og lenda síður í 

vandræðum seinna meir í lífinu. Allt fer það þó eftir þeirri hjálp og þeim stuðningi sem þeir fá 

á meðan eineltið varir og einnig eftir að það er liðið hjá. Rannsóknir sýna að það er tvennt 

sem einkennir hóp þeirra sem orðið hafa fyrir erfiðu einelti sem staðið hefur í langan tíma, 

annars vegar eru þeir gjarnari á að fá þunglyndisköst og hins vegar hafa þeir minna 

sjálfstraust.  

Samkvæmt Olweus (2013, bls. 8–9) er hægt að skipta þolendum í tvo ólíka hópa. Í 

fyrri hópnum eru aðgerðalausir eða undirgefnir þolendur og í þeim seinni ögrandi þolendur. 

Aðgerðalausir eða undirgefnir þolendur eru varkárir, viðkvæmir og hlédrægir. Þeir hafa  

takmarkað sjálfstraust og eru óöruggir. Sjálfsmyndin er neikvæð og neikvæðri sjálfsmynd 

fylgir oft kvíði, vanlíðan, streita, þunglyndi og áhættuhegðun. Þessi börn eiga fáa eða enga 

vini og þeim finnst auðveldara að umgangast fullorðna en jafnaldra sína. Ögrandi þolendur 

eineltis geta verið skapbráðir og reyna að svara fyrir sig en oftast án árangurs. Ögrandi 

þolendur eru stundum greindir með ofvirkni, eru klunnalegir, óþroskaðir, eirðarlausir og 

sumir glíma við námsörðugleika. Almennt er litið á þessa einstaklinga sem erfiða í umgengni 

og fara þeir oft í taugarnar á fullorðnum, til dæmis kennaranum. Ögrandi þolendur reyna 

einnig oft að leggja þá sem eru veikburða í einelti til að finna til aukins styrks.  

Svava Jónsdóttir (2003, bls. 18) segir að hver sem er geti lent í einelti, ekki bara 

hlédrægu og viðkvæmu börnin því félagsleg staða skipti líka miklu máli. Þau börn sem eru 

veik fyrir félagslega verði gjarnan fyrir einelti og þeir sem eru oftast gerendur eineltis séu þeir 

sem eru sterkir félagslega. Barn sem er að byrja í nýjum skóla getur verið í félagslega veikri 

stöðu og er því mikilvægt að fylgjast með líðan þess og hvernig því gengur að aðlagast 

félagahópnum.  

3.4 Gerendur 
Guðjón Ólafsson (1996, bls. 25) segir gerendur eineltis sýna jákvæð viðhorf til ofbeldis og 

ofbeldisverka og vera árásarhneigðari en önnur börn. Þeir séu einnig skapbráðari og hafi 

tilhneigingu til að ráða yfir öðrum. Þeir hafi litla tilfinningu fyrir líðan annarra og finnist 

spennandi að kvelja aðra. Roland og Vaaland (2001, bls. 12) segja gerendur geta með  

merkilegum hætti lokað augunum fyrir eigin ábyrgð og finna því síður til sektarkenndar en 

það veldur því að þeim finnst að fórnarlambið fái það sem það á skilið. Olweus (2013, bls. 9–

10) segir að gerendur virki oft sem vinsælu nemendurnir sem allir vilja líkjast og leiði það oft 

til þess að áhorfendur taki þátt í eineltinu sjálfu. Oft megi greina gerendur úr barnahópnum en 

það eru þeir sem skipa fyrir og stjórna öðrum. Einnig halda gerendur oft að þeir finni til 
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ákveðinnar vellíðunartilfinningar og öðlist meiri virðingu hinna barnanna með því að láta 

þolendunum líða illa. Svava Jónsdóttir (2003, bls. 15) segir að í flestum tilfellum eigi 

gerendur eineltis við einhver vandamál að stríða og upphefji sjálfa sig með því að láta öðrum í 

kringum sig líða illa. Það sé ekki rétta leiðin að refsa þeim einstaklingum sem leggja í einelti 

heldur verði að hjálpa þeim og koma þeim í skilning um hvað þeir séu að gera rangt.  

 Niðurstöður rannsókna Olweus (2013, bls.10) sýna fram á að gerendur eineltis hafi 

ekki slæma sjálfsmynd heldur sé hún svipuð og jafnvel jákvæðari en hjá meðalmanneskju. 

Olweus bendir á að fólk hafi áður fyrr haldið því fram að gerendur eineltis væru undir 

harðneskjulegu yfirborðinu hræddir og óöruggir einstaklingar en rannsóknir hans sýna að 

þessir einstaklingar eru óvenju lítið hræddir og fremur öruggir með sig. Guðjón Ólafsson 

(1996, bls. 26–27) segir að gerendur sjái sig sem merkilegri manneskjur en önnur börn og 

haldi oft á tíðum að þeir ráði yfir einhverjum og einhverju. Þegar gerendur koma sér í þær 

aðstæður að þurfa að leyna eineltinu geti þeir spilað á aðra með sakleysissvip. Með þeim svip 

reyni þeir að vinna hina fullorðnu á sitt band og verði það oft til þess að hinir fullorðnu gera 

sér ekki grein fyrir slæmu hliðinni á gerendunum. Í mörgum rannsóknum kemur fram að á 

yngstu stigunum eru vinsældir þessara nemenda miklar en fara svo minnkandi eftir því sem 

ofar dregur, þeir verða því um eða undir miðlungi vinsælir meðal félagahópsins. Það að missa 

vinsældir sínar í félagahópnum getur aukið enn meira á eineltið. Gerendur geta fundið fyrir 

mikilli reiði sökum þess, þurfa að vinna vinsældir til baka og geta í kjölfarið jafnvel beitt 

harðara einelti eða fundið ný fórnarlömb.  

 Ýmsir sérfræðingar hafa reynt að komast að því hvort eitthvað í uppeldi barna geti 

skýrt þá staðreynd að sum börn hafa þessa þörf til að kvelja aðra og hafa litla sem enga 

tilfinningu fyrir líðan annarra. Guðjón Ólafsson (1996, bls. 26) segir að helsta ástæða þess að 

gerendur leggja í einelti sé að þeir hafi neikvæða reynslu á bakinu, hafi sjálfir verið lagðir í 

einelti á einhverjum tímapunkti, hafi átt erfitt uppdráttar í uppeldinu o.þ.h. Bendi því flest allt 

til að ákveðnar aðstæður í lífi þessara barna hafi afgerandi áhrif. Í fyrsta lagi búi gerendur 

eineltis við minni hlýju, nálægð og öryggi frá sínum nánustu en önnur börn. Í öðru lagi hafi 

mörk og viðmið í samskiptum barnanna við aðra verið óljós og þau viti þar af leiðandi ekki 

hvað sé leyfilegt í þeim. Til þessara barna hafi ekki borist ákveðin skilaboð frá þeirra nánasta 

umhverfi um hvað sé rétt og rangt og virðist einnig ljóst að þessi börn hafi lifað við „harðari“ 

uppeldisaðferðir, til dæmis líkamlegar refsingar, mikla reiði og tilfinningasemi, af hálfu 

foreldra sinna en önnur börn almennt.  

 Roland og Vaaland (2001, bls. 17) segja að fjölskylduaðstæður þeirra sem leggja í 

einelti séu mismunandi. Þeir komi jafnt frá fjölskyldum sem standa vel félagslega og þeim 
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sem búa við erfiðar félagslegar aðstæður. Á heildina litið skeri fjölskyldur gerenda sig úr 

þegar um er að ræða frið og stöðugleika á heimilum og einnig öryggi á meðal forráðamanna. 

Gerendur telji sig fá minna af hlýju og jákvæðum stuðningi frá fullorðnum heima fyrir. 

Mörkin sem þeim séu sett séu óljósari og minna um að staðið sé við reglur og viðmið um 

hvað sé rétt og rangt. Roland og Vaaland telja einnig að sumir forráðamenn gerenda séu 

neikvæðar fyrirmyndir með umtali sínu um önnur börn og fullorðna og einnig með sinni eigin 

hegðun. Segja þeir að þetta styðji þær kenningar að grundvallarviðhorf lærist í fjölskyldum. Í 

tilvikum sem þessum geti verið gott að þekkja vel til foreldra barnanna og kemur sterkt inn 

hvað foreldrasamstarf er mikilvægt. Með því geta kennarar betur greint þær aðstæður sem 

barnið er í og hjálpað því ef þörf þykir.  

Guðjón Ólafsson (1996, bls. 25) segir að eftir því sem gerendur verða eldri og komast 

á fullorðinsár sé þeim hættara við að ganga verr í lífinu en fórnarlömbunum og einnig séu þeir 

líklegri til að lenda í útistöðum við kerfið en aðrir. Þetta eigi þó ekki við um alla gerendur því 

margir reyni að breyta hegðun sinni til hins betra og leitast eftir fyrirgefningu. Aðrir haldi 

áfram að beita slæmri hegðun og skilji ekki hversu slæmt einelti er fyrr en það er orðið of 

seint. Þeir eyði tíma sínum í að hugleiða hvers vegna þeir tóku upp á að hefja eineltið. Þeir 

sem lenda í útistöðum við kerfið gætu hugsað með sér að það sé of seint að fara að breyta 

hegðun sinni þegar komið er á fullorðinsár ef þeir hafa ekki áður reynt að breyta henni. 

Olweus (2013, bls. 11) telur að til að koma í veg fyrir þetta verði kennarar, skólafélagar og 

aðrir aðstandendur gerandans að taka á þessu máli strax því annars geti gerendur upplifað að 

þeim sé umbunað fyrir sigur sinn á fórnarlambinu. Þetta geti orðið til að börn sem standa hjá 

taki upp hegðun sem sýnir árásarhneigð og fari jafnvel sjálf að taka þátt í einelti. Þau börn 

upplifi að hinir komist upp með slæma hegðun og hugsi sem svo að þau komist upp með hana 

líka sem gerir það að verkum að eineltið er spennandi fyrir suma. Félagssálfræðin segir að ef 

margir taki þátt í neikvæðu atferli, til dæmis einelti, finni gerendur til minni sektarkenndar og 

ábyrgðar og taki þátt í ferlinu án þess að hika. 

3.5 Afleiðingar eineltis 
Ýmsar rannsóknir hafa verið gerðar á afleiðingum eineltis og eru niðurstöður þeirra af 

svipuðum toga. Allar sýna þær neikvæð áhrif á þolandann sem birtist í mörgum myndum. Í 

grein Almars Miðvík Halldórssonar „Einelti og líðan nemenda í grunnskólum sem vinna 

samkvæmt Olweus áætluninni gegn einelti skólaárið 2010–2011“ greinir hann frá 

niðurstöðum úr Skólapúlsinum, sem er sjálfsmatskerfi fyrir grunnskólanemendur í 6.–10. 

bekk. Þar eru teknir fyrir fimm af mælikvörðum Skólapúlsins sem falla undir skilgreininguna 
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líðan nemenda en þeir eru vanlíðan, einelti, kvíði, sjálfsálit og stjórn á eigin lífi. Í niðurstöðum 

greinarinnar eru leiddar líkur að því að orsakasamhengi þáttanna sé að miklu leyti í þá átt að 

einelti hafi áhrif á kvíða og vanlíðan, þótt vissulega geti verið að börn sem líður illa og eru 

mjög kvíðin af öðrum ástæðum, séu á einhvern hátt líklegri til að verða fyrir einelti en þau 

sem líður almennt vel og hafi litlar áhyggjur. Með sjálfsáliti og stjórn á eigin lífi sé líklegra að 

eitt verki á annað. Niðurstöður sýna að einelti hefur neikvæð áhrif á sjálfsálit og einnig getur 

verið að sterkt sjálfsálit dragi úr líkum á að verða fyrir einelti (Almar Miðvík Halldórsson, 

2011, bls. 5).   

Olweus (2013, bls. 13–14) segir einnig að flestar rannsóknir sýni að einelti sem hefur 

staðið yfir í langan tíma geti haft djúptæk áhrif og meðal annars valdið þunglyndi og 

neikvæðri sjálfsmynd löngu eftir að eineltið hefur átt sér stað. Einnig hafi rannsóknir leitt í 

ljós að piltar sem leggja í einelti á skólagöngu sinni séu í mun meiri hættu á að misnota 

áfengi, fremja afbrot og annað álíka. Sem dæmi var þrisvar til fjórum sinnum algengara að 

fyrrverandi gerendur hefðu verið dæmdir fyrir endurtekið alvarlegt glæpsamlegt athæfi við 24 

ára aldur en piltar sem ekki höfðu verið gerendur eineltis í skóla. Ekki þurfi mikið 

hugmyndaflug til að gera sér grein fyrir hvernig skólagangan sé ef hún einkennist af 

stöðugum ótta, óöryggi og neikvæðri sjálfsmynd. Það komi því ekki á óvart að sumir 

þolendanna hafi það brotna sjálfsmynd að þeim finnist sjálfsvíg vera eina lausnin til að hverfa 

frá þessum stöðuga ótta. 

 Fleiri einstaklingar hafa greint frá afleiðingum eineltis og eru þeir flestir sammála um 

að afleiðingar eineltis séu yfirleitt mjög neikvæðar og finna þolendur til mikillar vanlíðunar. 

Svava Jónsdóttir (2003, bls. 18) segir að þeir sem hafa þurft að þola langvarandi einelti í æsku 

bíði þess aldrei bætur. Fórnarlambið eigi oft erfitt með að segja frá því sem gerst hafi og líði 

oft eins og það sé að upplifa skömmina og niðurlæginguna aftur og aftur. Þegar barn nálgast 

unglingsárin verði jafningjahópurinn mikilvægari en áður og sé hann mikilvægasti 

félagsmótunaraðilinn. Þeir sem verði fyrir höfnun í félagahópnum geti því lent í miklum 

sálrænum erfiðleikum. Sharp og Smith (2000, bls. 12) segja að einelti valdi einnig einkennum 

um kvíða og þunglyndi. Þeir einstaklingar sem hafa orðið fyrir einelti tilkynna einnig oftar en 

aðrir um heilsufarsleg vandamál og ber þar helst að nefna almenn veikindi, líkamlega kvilla, 

þunglyndi, kvíða og sumir eru í sjálfsmorðshugleiðingum. Kolbrún Baldursdóttir (2012, bls. 

57–58) segir að einstaklingur sem ítrekað verður fyrir líkamlegu og andlegu áreiti upplifi 

höfnun og kvíða. Einkenni eins og maga- og höfuðverkur gera vart við sig ef eineltið hefur 

varað í langan tíma og auk þess komi fram svefntruflanir, svartsýni og depurð sem séu 

algengir fylgikvillar hjá þolendum eineltis. Einelti sem hefur varað í langan tíma geti haft 
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varanleg skaðleg áhrif á sjálfsmynd og sjálfsmat þolandans. Þolandi eineltis viti oft ekki af 

hverju hann sé í þessum aðstæðum. Hann viti að í þeim sé vont að vera og sé oft ekki einungis 

hræddur, kvíðinn og reiður heldur upplifi hann einnig skömm yfir þessum aðstæðum. 

Þolandanum geti fundist eins og eineltið sé honum sjálfum að kenna og fari jafnvel að trúa 

ýmsu neikvæðu um sjálfan sig.  

Kolbrún Baldursdóttir (2012, bls. 58) segir að þegar algengum einkennum og 

aðstæðum þolanda sé lýst séu sömu þættir stundum einnig lýsandi fyrir gerendurna sjálfa. 

Svava Jónsdóttir (2003, bls. 19) tekur í sama streng og segir að einelti hafi einnig neikvæðar 

afleiðingar fyrir einstakling sem leggur í einelti, gerandann sjálfan og sýni það sig þegar langt 

er liðið frá eineltinu. Hegðun þeirra hafi áhrif á skólagöngu, atvinnu og einnig samskipti við 

fjölskyldu og vini. Eftir því sem þessir einstaklingar eldist temji þeir sér oft andfélagslega 

hegðun sem valdi því að þeir séu líklegri til að fremja glæpi. Ef þeir fá ekki viðeigandi aðstoð 

til að breyta hegðun sinni geti þeir átt það til að áreita maka og börn. Með því móti leggja 

þessir einstaklingar grunninn að nýjum einstaklingum sem leggja í einelti.  
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4. Aðgerðir gegn einelti í grunnskólum  
Skólar beita ýmsum aðferðum til að reyna að tryggja góða líðan nemenda og koma í veg fyrir 

einelti. Hér á eftir verður fjallað um eina eineltisáætlun og tvær agastefnur sem fjölmargir 

grunnskólar landsins fara eftir í þessum tilgangi. Fyrst ber að nefna Olweusarverkefnið gegn 

einelti en það er sú áætlun sem flestir skólar landsins fara eftir. Í framhaldi af því verður svo 

gerð grein fyrir aðferðunum Uppeldi til ábyrgðar og Heildstæðum stuðningi við jákvæða 

hegðun (PBS), en þær eru agastefnur sem stuðla meðal annars að því að koma í veg fyrir 

einelti. Allar þessar áætlanir eru áþekkar og hafa meðal annars að markmiði að koma í veg 

fyrir óæskilega hegðun, bæta aga í skólum og efla jákvæð samskipti á milli nemenda og 

kennara.  

4.1 Olweusaráætlunin 
Menntamálaráðuneytið, Samband íslenskra sveitarfélaga, Kennarasamband Íslands og Heimili 

og skóli standa saman að Olweusaráætluninni gegn einelti. Þorlákur Helgason stýrir 

verkefninu en það var formlega sett í gang árið 2002 og tóku 43 skólar þátt í áætluninni. Ári 

síðar bættust tveir skólar í hópinn og var þá fjórðungur allra skóla á landinu með þátttöku í 

einni viðamestu símenntunaráætlun í grunnskólum hér á landi (Svava Jónsdóttir, 2003, bls. 

145). Á heimasíðu eineltisáætlunarinnar kemur fram að í október 2013 tóku um 90 

grunnskólar um allt land  þátt og eru það um 150 þúsund nemendur (Olweusaráætlunin gegn 

einelti, 2014).   

 Í verkefninu er lögð áhersla á að allir starfsmenn skólanna taki þátt og verkefnið er að 

miklu leyti miðað við að fræða kennara og kenna þeim að takast á við einelti. Svokallaðir 

uppeldislegir umræðuhópar eru í hverjum skóla og í hverjum hópi eru í mesta lagi 15 manns 

sem hittast reglulega ásamt öllum starfsmönnum skólanna. Aðalmarkmiðið með þessum 

fundum er að skapa samstöðu í skólunum um þá umgjörð sem nauðsynleg er til að einelti 

þrífist hvorki innan veggja skólans né utan hans (Svava Jónsdóttir, 2003, bls. 146).   

Meginreglur aðgerðaáætlunarinnar eru að skapa skólastarf sem einkennist af:  

 

 Hlýlegum og jákvæðum áhuga og alúð hinna fullorðnu. 

 Ákveðnum römmum vegna óviðunandi atferlis. 

 Stefnufastri beitingu neikvæðra afleiðinga (refsinga) sem hvorki eru líkamlegar né 

óvinveittar, brjóti nemandi gegn reglum. 

 Fullorðnum í skóla (og á heimili) sem virka sem yfirboðarar við vissar aðstæður. 

(Olweus, 2002, bls. 13). 
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 Í hverjum skóla er fyrirfram ákveðið skipulag sem tryggir framgang verkefnisins. Í 

því skipulagi eru sérstakir stýrihópar þar sem skólastjórnendur, starfsfólk, foreldrar og 

nemendur bera í raun ábyrgð á verkefninu og halda utan um viðamiklar kannanir sem fram 

fara í skólunum tvisvar sinnum á verkefnistímanum. Niðurstöður kannananna segja til um 

hversu mikið einelti á sér stað í skólunum, hvernig það kemur fram og hvar það á sér stað. 

Það er svo í höndum starfsfólks að glíma við niðurstöðurnar og nýta þær til að vinna 

mikilvægt forvarnarstarf og efla góðan skólabrag (Svava Jónsdóttir, 2003, bls. 147).  

 Samkvæmt Olweusarverkefninu skulu nemendur fara eftir ákveðnum bekkjarreglum. 

Þær reglur eiga að efla virðingu á milli nemenda og einnig að koma í veg fyrir einelti. Því er 

mikilvægt að nemendurnir sjálfir séu með í að búa til þessar reglur. Nemendur temja sér þó 

þrjár grundvallarreglur sem eru bekknum ákveðið leiðarljós.  

Þær reglur eru:  

 Við leggjum ekki aðra í einelti.  

 Við reynum að aðstoða þá nemendur sem verða fyrir einelti.  

 Við eigum líka að vera með þeim sem eru einir.  

Fjórða reglan er einnig mikilvæg fyrir bekkjarreglurnar en hana má orða á eftirfarandi 

hátt:  

 Ef við vitum að einhver er lagður í einelti eigum við að segja umsjónarkennaranum 

frá því og líka fólkinu heima.  

(Svava Jónsdóttir, 2003, bls. 147). 

 
Öllum skólum ber skylda til að taka fram í skólanámskrá sinni upplýsingar um áætlanir sem 

tengjast aðgerðum gegn einelti og öðru ofbeldi (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, 

bls. 64). Grunnskólar á Íslandi hafa frjálsar hendur um hvaða áætlun þeir velja og fer sú 

ákvörðun eftir hvaða þekkingu stjórnendur skólanna og aðrir starfsmenn hafa á einelti og 

áætlunum tengdum því. Eineltisáætlanir í skólum eiga það sameiginlegt að þær lýsa því í 

hvers konar ferli eineltismál fara ef þau koma upp í skólum. Þar kemur fram hvað fólk getur 

gert, hvert það getur snúið sér, hver það sé sem tekur við ferlinu og hvað gert verður í 

framhaldinu. Þar sé tekið skýrt fram hvaða einstaklingar eða starfsstéttir vinna með málin og 

ef þörf er á að vísa þeim út fyrir veggi skólans kemur fram hvert málinu sé vísað og á hvaða 

forsendum. Þeir grunnskólar sem hafa virka eineltisáætlun í stefnu sinni hafa mikilvægar 
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upplýsingar á heimasíðu sinni um eineltismál og allt sem við kemur þeim. Með því móti eru 

allar upplýsingar aðgengilegar fyrir starfsfólk, nemendur, foreldra og aðra sem koma að 

uppeldi barna.  

4.2 Uppeldi til ábyrgðar  
Upphafsmaður hugmyndafræðinnar Uppeldi til ábyrgðar er Diane Gossen sem starfað hefur 

sem kennari, skólastjóri og sérkennari í skóla fyrir nemendur með hegðunarvandamál 

(Gossen, 2006, bls. 191). Guðlaug Erla Gunnarsdóttir og Magni Halldórsson (2007) greina frá 

því að á undanförnum árum hefur starfsfólk leik- og grunnskóla verið að þróa aðferðir í anda 

uppbyggingarstefnunnar (e. restitution) en þessi hugmyndafræði er jafnan kennd við Uppeldi 

til ábyrgðar – Uppbygging sjálfsaga. Hugmyndafræði þessi hefur þær grundvallarhugmyndir 

að efla ábyrgðarkennd og sjálfsstjórn barna og unglinga og þjálfa þau í að tjá sig um 

tilfinningar sínar og átta sig á þörfum sínum. Aðferðin sé einnig ætluð til að styðja starfsfólk 

skóla við að móta sína eigin stefnu varðandi agamál og samskipti. Aðferðirnar sem notaðar 

eru byggjast á að kenna sjálfsstjórn og sjálfsaga og einnig að styrkja einstaklinga í að læra af 

mistökum sínum. Hugmyndafræðin hefur áhrif á kennsluhætti skóla, stjórnunarhætti, áherslur 

í lífsleiknikennslu og einnig á meðferð agamála. Uppeldi til ábyrgðar byggir á þeirri 

hugmyndafræði að einstaklingurinn geti tekið sjálfstæðar, siðferðislegar ákvarðanir varðandi 

sína eigin hegðun þegar hann er laus við hótanir, skammir, sektarkennd, væntingar og loforð 

um umbun og fái þar með tækifæri til að meta sín eigin lífsgildi og sannfæringu. Markmiðið 

sé að styrkja einstaklinginn í að vera sá sem hann vill vera með hliðsjón af sinni eigin 

sannfæringu frekar en að stjórnast af geðþótta annarra einstaklinga.  

 Gossen (2007, bls. 33) skilgreinir hugmyndafræðina Uppeldi til ábyrgðar – 

Uppbygging sjálfsaga á þann hátt að það sé ferli sem kennir ungu fólki sjálfsaga. Það sé byggt 

á þeirri meginhugmynd að fólk sé fætt með sjálfstæðan vilja og að áhuginn komi innan frá. 

Gossen (2007, bls. 5–6) segir einnig að þegar skólar tileinka sér þessa hugmyndafræði séu 

þeir að efla tilfinningaþroska, siðvit og félagsfærni nemenda. Ákveðin lífsgildi séu tekin á 

dagskrá og fullorðnir jafnt sem börn velja sér sín eigin gildi, skilgreina þýðingu þeirra og hafa 

að leiðarljósi í samskiptum. Reglum sé fækkað en þær styrktar, svo allir viti og þekki hvað 

gerist séu þær brotnar. Nemendur læra einnig um þarfir sínar og hvernig hægt sé að sinna 

þeim á ábyrgan hátt. Tilgangur uppbyggingar sé því sá að skapa breytta menningu í skólum 

og bæta skólaanda.  

 Margt af því sem Diane Gossen hefur lært og nýtt sér í uppbyggingaraðferðinni á rætur 

sínar að rekja til frumbyggja Afríku. Sem dæmi um atriði sem hún leggur áherslu á má nefna:  
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 Það er ókurteisi að meta eða dæma aðra.  

 Ýtt er undir sjálfstæði og sjálfsaga, fremur en blinda hlýðni og aðlögun.  

 Brot er oft afleiðing ytri þátta sem ekki er alltaf hægt að stjórna.  

 Í mistökum felast oft tækifæri til að læra og bæta sig.  

(Gossen, 2006, bls. 32–38). 

Guðlaug Erla Gunnarsdóttir og Magni Halldórsson (2007) greina einnig frá því að 

meginmarkmið með þessari hugmyndafræði sé að kenna börnum að bera ábyrgð á eigin 

hegðun með að gefa þeim tækifæri til að leiðrétta mistök sín og kenna þeim að uppfylla þarfir 

sínar á jákvæðan hátt. Þannig sé litið á hugtakið mistök sem eðlilegan þátt í lærdómsferli, að 

það sé eðlilegt að gera mistök og að þau sé hægt að nýta sem ákveðin skref í þroska hvers og 

eins. Einstaklingar fái tækifæri til að takast á við mistök sín á uppbyggilegan hátt, geti íhugað 

hvað það var sem þeir gerðu rangt og hvað þeir hefðu getað gert öðruvísi. Þeir læri þannig að 

bæta fyrir mistök sín og finni í kjölfarið aukinn styrk af þeim lærdómi. Aðaláherslan í þessari 

hugmyndafræði er sú að þjálfa nemendur í að skoða eigin hegðun og ræða hvernig þeir ætli að 

bregðast við svipuðum aðstæðum ef til kemur, í stað þess að gera sömu mistökin aftur.    

4.3 Heildstæður stuðningur við jákvæða hegðun    
Heildstæður stuðningur við jákvæða hegðun eða PBS (e. positive behavioral support) er önnur 

aðferð sem notuð er sem forvörn gegn einelti. Sprague og Golly (2006/2008, bls. 3–4) segja 

að samkvæmt aðferðinni sé tvennt sem þarf að huga að ef tryggja á góða menntun, en það sé 

agi og árangur í námi. Ef nemendur finna ekki til öryggis í skólanum, bera ekki virðingu fyrir 

öðrum og axla ekki ábyrgð í skólastarfi hindrar það árangur. Starfsfólk skólans þurfi því að 

einbeita sér að settum markmiðum svo tilætlaður árangur náist. Foreldrar þurfi einnig að fá 

hvatningu og stuðning til að efla samstarf við skólann svo þeir verði vel upplýstir og síður 

utanveltu, en þannig sé lagður grunnur að því að börnum þeirra gangi betur í skólanum. 

Heildstæður stuðningur er stjórnunartæki sem reynst hefur vel á nemendur á almennum 

svæðum skólans, þá sem eru í hættu vegna hegðunarvandamála og þá nemendur sem þurfa 

einstaklingsmiðuð úrræði vegna hegðunarerfiðleika. Heildstæður stuðningur er staðlað kerfi 

til að þjálfa starfsfólk í að bæta aga í skólum og kennslustofum og einnig til að draga úr og 

koma í veg fyrir hvers kyns ofbeldi, neyslu áfengis, tóbaks og annarra vímuefna. Markmið 

þessarar aðferðar sé þannig að bæta námsárangur nemenda og efla heilbrigða félagsmótun 

barna og unglinga með öruggt umhverfi til hliðsjónar sem stuðlar að betra námi.    
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 Þessar aðferðir hafa að öllu jöfnu svipuð markmið. Skólum ber skylda til að hafa sína 

eigin eineltisáætlun eða agastefnur, en hvort þeir fylgja eftir einhverjum af ofangreindum eða 

öðrum áætlunum sem til eru, er val hvers og eins skóla fyrir sig.  
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5. Handrit að barnabók 
Hluti af þessari B.Ed.- ritgerð er barnabók sem ég skrifaði og tengist einelti og lífsleikni. 

Hugmyndin að því að skrifa litla barnabók spratt upp þegar ég heyrði fregnir af því að drengur 

sem var á deild hjá mér þegar ég vann á leikskóla lenti í einelti í fyrsta bekk. Hann var tekinn 

fyrir vegna þess að hann var miklu minni en allir hinir. Einnig var mikil umræða um einelti í 

grunnskólum þegar ég hóf vinnuna við ritgerðina og mörg eineltismál sem rötuðu í fjölmiðla. 

Það lá því beinast við þegar ég ákvað að skrifa um lífsleikni, að ég myndi tengja þá umfjöllun 

við eineltisumræðu.  

Bókin er skrifuð með 5-8 ára aldur í huga og fjallar um lítinn dreng sem byrjar í skóla 

og lendir í einelti sökum þess hversu lítill hann er. Handriti bókarinnar er skipt upp á 

blaðsíður sem eru hæfilega langar fyrir þennan aldur. Þær innihalda misjafnlega langa texta, 

en þó eru þeir lengstu hæfilega stuttir. Á öllum blaðsíðum eru hugmyndir að spurningum sem 

hægt er að spyrja börnin út í og þannig skapa umræður um hvað sé í gangi í bókinni. 

Handritið er ekki myndskreytt en lýsingar á myndum sem hæfa textanum eru á hverri blaðsíðu 

fyrir sig. Þannig er hver opna hugsuð með texta annars vegar og mynd hins vegar.  

Markmið með gerð bókarinnar er að fjalla um einelti á þann hátt að börnin skilji og að 

hægt sé að tengja hana við lífsleiknikennslu. Þættir sem þroska nemendur en eru ekki beinlínis 

fyrirfram skilgreind markmið eru einnig til staðar og má þar helst nefna að markmiðið með 

bókinni er að hún sé áhugaverð og hvetji börn til lesturs sem og að lesið sé fyrir þau. Einnig 

eru notuð orð sem nemendur eru ef til vill að sjá í fyrsta skipti og eykur það orðaforða 

nemandans. Boðskapur sögunnar er um mannleg gildi og tilfinningar sem nýta má í umræður 

á lífsleiknigrundvelli.  

Í bókinni eru góð dæmi um þau áfangamarkmið sem sett eru upp í lífsleikni við lok 4. 

bekkjar. Nemendur eiga meðal annars að geta lýst tilfinningum á borð við hamingju, gleði, 

sorg og reiði, geta tjáð hugsanir sínar og tilfinningar og gert sér grein fyrir að ekki eru allir 

eins (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2007, bls. 8). Bókin sýnir tilfinningar á 

skiljanlegan hátt og geta börn auðveldlega sett sig í spor viðkomandi barna. Í bókinni eru 

jafnframt spurningar og umhugsunarefni sem hinir fullorðnu geta nýtt í umræður með 

börnum.  

Bókin er skrifuð fyrir kennara á yngsta stigi, foreldra og alla þá sem koma að uppeldi 

barna á einhvern hátt. Hún er skrifuð með það í huga að kennarar geti til dæmis lesið hana 

fyrir nemendur í lífsleiknikennslu og komið af stað umræðum um tilfinningar og ýmislegt 

fleira. Hún er einnig skrifuð með það í huga að foreldrar og aðrir uppalendur geti lesið heima 

fyrir börnin og rætt um það sem gerist í bókinni, en spurningar og íhugunarefni eru á öllum 
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blaðsíðum í bókinni til að auðvelda þeim fullorðnu að hefja umræður sem tengjast 

lífsleiknikennslu.  

5.1 Ég er bara eins og ég er: Binni byrjar í skóla 
 

Bls. 1 

Sumarið er senn á enda og Binni hefur ferðast um næstum allt Ísland með mömmu sinni og 

pabba. Þau keyrðu alla Vestfirðina en Binna fannst landslagið þar mjög fallegt. Þau fóru til 

dæmis á Ísafjörð, keyrðu í jarðgöngum í gegnum fjallið, en Binni var að sjá göng í fyrsta 

skiptið. Honum fannst skemmtilegt að keyra inni í fjallinu. Þau keyrðu líka á Þingeyri og 

gistu svo í sumarhúsi rétt fyrir utan þorpið. Sumarhúsið heitir Bræðratunga en þar ólst afi hans 

Binna upp og höfðu mamma hans og pabbi oft komið þangað yfir sumartímann. Binni mundi 

eftir því þegar hann var þar í fyrra og minningin þaðan var góð. Fegurð náttúrunnar blasti við 

honum hvar sem hann kom, fjöllin, skógurinn og sjórinn fyrir neðan húsið og svo voru rólur í 

garðinum. Þarna leið honum vel.  

 Eftir þetta skemmtilega ferðasumar er spennan í hámarki hjá Binna. Hann er að fara að 

byrja í skóla. Hann er spenntur að hefja skólagöngu, hitta krakkana og kennarann og finnst 

hann vera orðinn stór að vera að byrja í fyrsta bekk. Hann getur varla beðið eftir því að byrja í 

skólanum á morgun.  

Mynd: Binni, mamma hans og pabbi fyrir utan Bræðratungu, fjöllin og náttúran í baksýn.  

Umræður: Hvert langar þig að fara í ferðalag? Hvað er tilhlökkun?  

Bls. 2 

Fyrsti skóladagurinn er runninn upp. Binni rýkur á fætur þegar pabbi hans vekur hann og 

klæðir sig strax í fötin. Hann er með allt tilbúið í skólatöskunni, stílabækurnar, pennaveskið 

og ekki má gleyma vatnsbrúsanum sem krakkarnir mega koma með og geyma í skólanum. 

Binni er með fiðring í maganum þegar hann borðar morgunmatinn. Hann er að hugsa um 

hvernig kennarinn er, hvernig krakkarnir séu og hann hugsar mikið um hvernig skólastofan 

lítur út. Þegar Binni var búinn að borða morgunmatinn, burstaði hann tennurnar og svo var 

hann klár fyrir skólann. Mamma hans og pabbi fóru með honum fyrsta daginn.  

Mynd: Binni með skólatöskuna á bakinu að labba í skólann með mömmu sinni og pabba.  



 

31 
 

Umræður: Hvaða skóladót átt þú? Hvað þýðir það að vera með fiðring í maganum? Hvernig 

heldur þú að kennarinn verði?  

Bls. 3 

Kennarinn tók á móti þeim inn í stofunni. Hann heitir Sigurður, en er oftast kallaður Siggi. 

Binni brosti inn í sér og hugsaði um Sigga sæta í Latabæ. Siggi kennari. Hljómar vel. Binni 

fékk að sjá borðið sitt og stólinn, hann setti skólatöskuna á bakið á stólnum og settist niður. 

Siggi kennari sagði þeim að þetta yrði bara stuttur dagur, þau myndu bara skoða stofuna, kíkja 

á hólfið sitt frammi og ýmislegt annað sem gott væri að vita og þekkja.  

Mynd: Binni með mömmu sinni og pabba inni í skólastofunni, Siggi kennari stendur hjá.  

Umræður: Hvernig tilfinning er það að brosa inn í sér? Hvað er gott að vita og þekkja þegar 

maður byrjar í skóla?  

Bls. 4 

„Mamma, ég held að Siggi kennari sé rosalega skemmtilegur!“, segir Binni þegar þau koma 

heim úr skólanum. Hann er mjög spenntur. „Já, ég held það líka“, segir mamma hans. „Líst 

þér ekki bara vel á skólann og stofuna þín Binni minn“? „Jú, rosa vel, ég er svo spenntur að 

byrja að læra mamma og það er ekkert smá spennandi að hafa karl sem kennara“, segir Binni 

ofurhress og sáttur með daginn. Næsta dag fer Binni svo einn í skólann, en hann á heima bara 

rétt hjá skólanum.  

Mynd: Mynd af Binna glaðlegum á svip að tala við mömmu sína.  

Umræður: Hvað er að vera spenntur? Hvað er að vera sáttur?  

Bls. 5  

Binni var enga stund að labba í skólann. Hann lagði skólatöskuna sína frá sér í forstofunni og 

fór að klæða sig úr útifötunum. Hann fleygði húfunni í hólfið, setti skóna á skógrindina og fór 

svo úr úlpunni. Þegar hann ætlaði að hengja upp úlpuna sína, uppgötvaði hann það að hann 

náði ekki upp í snagann. Hann baslaði við það að reyna að ná upp í, teygði sig vel, en hann 

náði ekki. Í hólfinu við hliðin á honum voru tveir krakkar, stelpa sem heitir Gunna og strákur 

sem heitir Óli. Hann tók eftir því að þau hlógu. Hvað var svona fyndið? hugsaði Binni með 

sér. Gunna sagði svo við Binna: „Æi, nærðu ekki upp í snagann lilli“? „Nei, hann er svo hátt 

uppi“, svaraði Binni. Þá sagði Óli: „Ertu ekki bara alltof lítill til að vera í skóla“? „Nei, ég er 
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orðinn sex ára gamall og er byrjaður í fyrsta bekk“, sagði Binni. Binni veit að hann er lítill en 

honum finnst ekki gaman þegar aðrir segja það við hann. Gunna og Óli löbbuðu hlæjandi í 

burtu frá Binna og hjálpuðu honum ekki að hengja upp úlpuna. Binni setti úlpuna sína bara 

þar sem skórnir hans voru og labbaði inn í stofu.  

Mynd: Binni að reyna að ná upp í snagann og Gunna og Óli standa hjá honum hlæjandi og 

benda á hann.  

Umræður: Hvernig leið Binna þegar krakkarnir sögðu þetta við hann? Hvað hefðu krakkarnir 

getað gert í staðinn fyrir að segja þetta við hann?  

Bls. 6 

Fyrsti skóladagurinn er búinn og fannst Binna mjög gaman fyrir utan atvikið með krakkana 

sem voru að hlæja að honum. Hann gleymdi því næstum strax því Siggi kennari var svo 

ótrúlega skemmtilegur og fyndinn. Þegar Binni kom heim spurði pabbi hans hvernig dagurinn 

hafi verið. „Bara fínn“, sagði Binni. Hann vildi ekki segja þeim frá krökkunum sem höfðu 

hlegið að honum þegar hann náði ekki upp í snagann. Hann hugsaði líka með sér að þetta hafi 

bara verið þetta eina skiptið, þetta er svona hjá öllum sem byrja í skóla.  

Mynd: Binni fyrir framan sjónvarpið og pabbi hans situr hjá honum.  

Umræður: Fannst Binna allur skóladagurinn skemmtilegur? Hvað er að vera fyndinn?  

Bls. 7 

Í skólanum næsta dag fara þau í skemmtilegan nafnaleik á teppinu. Siggi kennari er alltaf svo 

glaður að það er ekki annað hægt en að hafa gaman í skólanum. Þau sitja öll í hring og kasta 

grjónabolta á milli sín. Þegar þau fá boltann eiga þau að segja hvað þau heita fullu nafni og 

hvenær þau eiga afmæli. Þetta er leikur til þess að læra nöfnin á hinum krökkunum. Þegar 

leikurinn er búinn borða þau nestið sitt og svo fara þau í frímínútur. Binni hlakkar mikið til 

því það er svo margt hægt að gera úti.  

Mynd: Krakkarnir og Siggi kennari sitja í hring á teppinu í skólastofunni.  

Umræður: Hvað er að vera glaður? Veistu hvað þú heitir fullu nafni? Hvenær átt þú afmæli?  
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Bls. 8 

Binni er nýkominn út í frímínútur þegar hann sér Gunnu og Óla, krakkana sem höfðu strítt 

honum. Óli kemur labbandi að Binna og ýtir í hann þannig að Binni dettur. „Vó, ég sá þig 

ekki þú ert svo lítill“, segir Óli við Binna. Binni stendur upp og labbar áfram. Þá ýtir Gunna í 

hann svo Binni dettur aftur. „Hva, ertu svona lítill að þú getur ekki staðið upp?“, segir hún. 

Binni herðir upp hugann og hleypur að rólunum. Þar er enginn og honum finnst bara fínt að 

vera þar einn. Binni skimar í kringum sig. Hann þekkir ekki kennarana sem eru úti og þeir 

hafa ekki séð það sem gerðist. Hann vildi óska þess að Siggi kennari væri þarna og að hann 

hefði séð þetta. En hann vill ekki segja Sigga frá þessu, hann vill ekki klaga krakkana, þá 

stríða þau honum bara meira.  

Mynd: Binni liggur á skólalóðinni og Gunna og Óli standa hjá.  

Umræður: Hvað eru Gunna og Óli að gera við Binna? Er rétt eða rangt að klaga krakkana í 

þessu tilviki?  

Bls. 9 

Í skólastofunni líður Binna vel. Krakkarnir sem eru vondir við hann eru í hinum bekknum. 

Hann er feginn því að vera ekki í sama bekk og þau. En nú fær Binni sting í magann. Það er 

að koma hádegismatur og þá hittir hann örugglega Gunnu og Óla. „Ég læt bara lítið fyrir mér 

fara“, hugsar Binni með sér. Hann er ekki búinn að eignast neinn sérstakan vin í bekknum 

heldur fylgir bara hópnum. Í matsalnum labbar Binni með matarbakkann að borðunum. Hann 

sér að Gunna og Óli sitja á einu borði og ákveður því að labba lengra og setjast á annað borð. 

En þá allt í einu gerist svolítið sem Binni átti alls ekki von á. Óli setur löppina fyrir hann svo 

Binni fellur í gólfið með allan matinn sinn. Krakkarnir á borðinu hlægja að honum en Binni 

stendur upp með bakkann, hleypur í burtu og nær sér í nýjan mat. Hann sest við eitt borð og 

klárar matinn. Þar situr Siggi kennari. „Ég sá að þú misstir matinn þinn, er allt í lagi?“, sagði 

Siggi. „Æi, ég datt bara, ég er svo mikill klaufi stundum“, sagði Binni þá. Þegar Siggi er 

farinn tekur Binni eftir stelpu sem situr við borðið.   

Mynd: Binni liggjandi í gólfinu og matur út um allt. Gunna og Óli sitja við borðið og Óli með 

fótinn út að fella Binna.  

Umræður: Af hverju er Binni ekki að segja Sigga kennara frá því sem hann lendir í? Hvað 

hefðuð þið gert í hans sporum þegar hann dettur?  
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Bls. 10 

„Ég sá hvað strákurinn gerði við þig“, sagði stelpan við Binna. Þetta var Arndís, ein stelpan í 

bekknum hans. „Af hverju sagðir þú ekki kennaranum?“, sagði Arndís. „Þetta er allt í lagi, ég 

meiddi mig ekkert“, sagði Binni. „En þú gætir meitt þig ef þú segir ekki frá, þau halda 

kannski bara áfram“, sagði Arndís áhyggjufull á svip. „Þú þarft ekkert að vera að hugsa um 

þetta, ég get séð um mig sjálfur“, segir Binni við Arndísi. Binni labbar frá borðinu og inn í 

kennslustofu. Hvað er Arndís að skipta sér af, hann vill það ekkert.  

Mynd: Binni situr við borðið að tala við Arndísi.  

Umræður: Hvað er að vera áhyggjufullur? Hvað þýðir það að skipta sér af?  

Bls. 11 

Binni er kominn heim eftir skólann. Hann tekur upp lestrarbókina og fer að lesa. Mamma hans 

skrapp út í búð og Binni veltir fyrir sér hvort hann eigi að segja mömmu sinni frá vondu 

krökkunum sem eru að stríða honum í skólanum. Hann ákveður að segja ekki neitt. Hann er 

hræddur um að mamma hringi í foreldra þeirra og krakkarnir komist að því. Þá lendir hann 

bara í meira veseni í skólanum. Þetta verður allt í lagi, hugsar Binni með sér. En honum líður 

samt illa. Þau eru alltaf að segja hvað hann er lítill. Binni skoðar sig í speglinum og hugsar. 

Ég er svo lítill, ég næ ekki einu sinni upp í snagann á fatahenginu! Af hverju þarf ég að vera 

svona lítill?  

Mynd: Binni að skoða sjálfan sig í speglinum, leiður á svipinn.  

Umræður: Finnst ykkur að Binni ætti að segja mömmu sinni frá þessu? Af hverju? Hvernig 

upplifir Binni sjálfan sig í speglinum? Hvað er að gerast hjá Binna?  

Bls. 12 

Binni labbar næsta dag í skólann og er ekki alveg viss hvernig honum líður. Hann er með hnút 

í maganum, en veit ekki hvort hann er svona spenntur að fara læra hjá Sigga kennara eða 

hvort hann er stressaður að lenda í krökkunum aftur. Hann er búinn að finna góða hugmynd til 

þess að hengja upp úlpuna sína, en hann nær alltaf í lítinn stól til þess að standa upp á. En það 

er búið að taka stólinn. Hann reynir þá að teygja sig í snagann til að hengja úlpuna upp. Ó, 

nei, Binni sér Gunnu og Óla koma labbandi inn.  

Mynd: Binni að reyna að hengja úlpuna sína upp á snagann.  
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Umræður: Hvað þýðir það að vera með hnút í maganum? Hvað er að vera stressaður?  

Bls. 13 

„Hvað segir litli dvergurinn, nærðu ekki upp, hahaha?“, segir Óli hlæjandi og Gunna 

skellihlær líka. Hann lætur sem hann heyri ekki í þeim. „Þú ert bara allt of lítill til að vera í 

þessum skóla, þannig er það bara“, segir Gunna. Binni tekur eftir því að það eru aðrir krakkar 

að horfa á, en þau segja ekki neitt. Þau hlæja ekki að honum, en standa bara hjá. „Viljið þið 

ekki bara hundskast inn í stofuna ykkar og láta hann Binna í friði“! Arndís er komin. Vá, 

hvernig þorði hún þetta, hugsaði Binni með sér. Gunna og Óli hlaupa rakleiðis inn í stofu.  

Mynd: Binni og Arndís hjá fatahenginu í skólanum. Fleiri krakkar sem standa hjá og horfa á.  

Umræður: Hvað finnst ykkur um að hinir krakkarnir horfa bara á? Hefðu þau getað gert 

eitthvað öðruvísi? Hvaða ákvörðun er Arndís búin að taka þarna?  

Bls. 14 

Binni sekkur sér ofan í skólabækurnar og reynir að hugsa ekki um Gunnu og Óla. Hann er að 

læra í stærðfræði, það finnst honum mjög gaman. Tíu plús fimm eru jafnt og fimmtán. Hann 

er með talnagrind til að sjá reikningsdæmið myndrænt, honum finnst það betra. Binni vildi 

óska þess að það væru engar frímínútur í skólanum, þá myndi hann ekki lenda í krökkunum.  

Mynd: Binni situr í sætinu sínu inn í kennslustofunni og er að læra með talnagrindina hjá sér. 

Umræður:  Hvað er talnagrind? Af hverju vill Binni ekki hafa neinar frímínútur?  

Bls. 15 

Það eru komnar frímínútur. Binni ætlar að klæða sig í skóna, en finnur þá ekki, þeir eru 

horfnir! Arndís kemur til hans. „Hverju ertu að leita að Binni?“, spyr hún. „Skónum mínum“, 

segir Binni. „Þeir eru horfnir, þau hafa tekið þá“. Binni sér að Arndís verður mjög reið á 

svipinn. Hún labbar hratt fram á gang og finnur krakkana. „Náið í skóna hans Binna, NÚNA!, 

öskrar Arndís á Gunnu og Óla sem eru að koma labbandi.   

Mynd: Arndís að öskra á Gunnu og Óla á ganginum í skólanum.  

Umræður: Hvernig er sjálfstraustið hjá Arndísi? En hjá Binna? Arndís er mjög ákveðin 

stelpa, hvernig hjálpar það til í þessu tilviki?  
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Bls. 16 

Siggi kennari stendur á ganginum og heyrir öskrin í Arndísi. „Hvað er eiginlega í gangi 

hérna?“ segir Siggi. „Sko, þessi tvö eru búin að vera stríða Binna“, segir Arndís. „Þau eru 

búin að vera hlæja að honum, segja að hann sé lítill, hrinda honum og alveg fullt meira“. „Og 

nú tóku þau skóna hans og földu þá!“. „Það bara verður að tala við þau“. „Já, Arndís mín takk 

fyrir að láta mig vita af þessu, ég skal sjá um þetta“, segir Siggi kennari.  

Mynd: Arndís, Binni, Siggi kennari, Óli og Gunna standa á ganginum í skólanum.  

Umræður: Hvað finnst þér vera stríðni?  

Bls. 17 

Siggi kennari fer og talar við Gunnu og Óla og stuttu seinna koma þau með skóna hans Binna 

og segja fyrirgefðu. Binni og Arndís fara út í frímínútur og fara í snúsnú með fleiri krökkum. 

Binni sér ekki Óla og Gunnu úti. Hvar ætli þau séu? Ætli Siggi kennari sé að tala við þau? 

Þegar frímínúturnar eru búnar labbar Binni með Arndísi inn. „Arndís, takk fyrir að hjálpa mér 

og vera svona góð vinkona mín“, segir Binni við Arndísi. „Ekkert mál, ég læt það ekki gerast 

að krakkar séu að stríða öðrum krökkum, það er ljótt“, segir Arndís. „Þú ert ekkert smá sterk 

að þora að segja þeim að hætta og öskra á þau“, segir Binni. „Já, ég fer bara mína eigin leið, 

ef mér finnst eitthvað rangt þá læt ég vita af því“, segir Arndís glaðlega og eitt lítið bros 

kemur á andlit Binna.  

Mynd: Binni og Arndís að labba inn úr frímínútum, hlið við hlið.  

Umræður: Hvað er fyrirgefning? Hvað þýðir að þora einhverju?  

Bls. 18 

Þegar þau koma inn úr frímínútum borða þau nestið sitt og setjast svo á teppið í umræður. 

Siggi kennari byrjar á því að segja frá því hvað einelti sé. Binni fær hnút í magann. Vonandi 

fer Siggi ekki að segja öllum hinum frá því sem Binni lenti í. Siggi segir þeim frá því hvað 

einelti getur verið slæmt ef ekkert er gert í því. Allir fá að segja frá því sem þeir vilja, hvað 

þeim finnst vera einelti og fleira. Binni vill ekki segja neitt. Hann þorir því ekki. Siggi segir 

þeim frá því að hann muni hér eftir alltaf hafa bekkjarfund á hverjum föstudegi þar sem allir 

geta tjáð sínar tilfinningar og ýmis mál verða rædd sem þarf að taka á. Binni er mjög spenntur 

fyrir því.  
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Mynd: Allir krakkarnir í hring á teppinu og Siggi kennari situr hjá þeim.  

Umræður: Hvað finnst þér vera einelti? Hvað eru tilfinningar?  

Bls. 19 

Eftir umræðurnar á teppinu eiga þau að búa til sínar eigin bekkjarreglur. Þegar nokkrar 

hugmyndir eru komnar á blað setja þau reglurnar á stórt veggspjald og hengja upp í stofunni. 

Binni er ánægður með þessa hugmynd hjá Sigga kennara. Reglurnar sem krakkarnir sömdu 

voru til dæmis: Við erum góð hvert við annað. Við erum öll vinir. Við leggjum ekki aðra í 

einelti. Við hjálpumst að. Það er góð hugmynd að búa til sínar eigin bekkjarreglur. Þeir sem  

ruglast geta þá litið á reglurnar og séð hvernig þeir eiga að haga sér.  

Mynd: Inni í kennslustofunni sitja krakkarnir og skrifa. Veggspjald af bekkjarreglum uppi á 

vegg.  

Umræður: Hvað eru bekkjarreglur? Hvaða bekkjarreglur myndir þú vilja hafa?  

Bls. 20 

Þegar Binni kemur heim eftir þennan skóladag vill mamma hans tala við hann. Siggi kennari 

hefur hringt í mömmu hans. „Af hverju sagðir þú okkur ekki frá þessum krökkum sem voru 

leiðinleg við þig í skólanum Binni?“, spurði mamma hans. „Þú veist þú getur sagt okkur allt“. 

Binni situr á móti mömmu sinni og horfir niður. „Ég bara þorði því ekki mamma, ég var svo 

hræddur um að þú myndir hringja í krakkana og þau myndu stríða mér meira“, sagði Binni. 

„Þú veist það núna að þú getur sagt okkur allt sem gerist, því þá getum við rætt við kennarann 

þinn um það“, sagði mamma hans. „Já, en ég vill ekki að krakkarnir viti að ég hef verið að 

klaga þau“, segir Binni þá.  „Það er miklu betra að við vitum hvað er í gangi og kennarinn 

þinn líka, þá getur hann fylgst með þessum krökkum og talað við þau“. „Já, kannski er það 

betra“, segir Binni og líður miklu betur eftir að hafa talað við mömmu sína. „Það eru ekki allir 

eins Binni, sumir eru litlir, aðrir eru stórir, en það þýðir samt ekki að þeir eigi að lenda í 

einelti út af því, einelti er mjög ljótt“. „Og svo er það oft þannig að þeir sem leggja aðra í 

einelti, þeim líður oft bara mjög illa“, segir mamma hans. Binni hugsar öðruvísi til Óla og 

Gunnu núna, þeim líður kannski bara mjög illa, hugsar Binni.  

Mynd: Binni og mamma hans að tala saman við eldhúsborðið.  
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Umræður: Hvað er hægt að gera til að hjálpa þeim sem leggja aðra í einelti? Myndir þú segja 

öðrum frá því ef þú myndir lenda í einelti?  

Bls. 21 

Næsta dag fer Binni aðeins jákvæðari í skólann, en samt svolítið hræddur um að lenda í 

krökkunum. Þegar Binni kemur inn í stofu biður Siggi kennari hann um að koma aðeins með 

sér inn í lítið herbergi frammi á gangi. Þar inni sitja Gunna og Óli. Binni fær hnút í magann. 

Hvað er Siggi að gera? hugsar Binni. Siggi segir honum að krakkarnir ætli að segja svolítið 

við Binna. Hann sé búinn að ræða við þau og þau séu búin að hugsa málið. „Fyrirgefðu hvað 

við vorum vond við þig“, segja krakkarnir. „Við sjáum eftir þessu og þetta var mjög ljótt sem 

við gerðum við þig“. „Við vorum ekkert að hugsa um hvernig þér leið út af þessu“. Binni sat á 

móti þeim alveg steinhissa. Þessir krakkar sem voru svo vondir við hann voru að biðja hann 

afsökunar. Binni var glaður í hjarta sínu. „Ég fyrirgef ykkur alveg“, segir Binni við þau. „Ég 

veit líka að ykkur líður örugglega eitthvað illa, þess vegna voruð þið svona vond við mig“.  

Mynd: Binni situr á móti Óla og Gunnu og eru að tala saman.  

Umræður: Hvernig líður Gunnu og Óla sem voru vond við Binna? Hvernig líður Binna 

núna? Hvað er Siggi kennari að láta þau gera í þessu tilfelli?  

Bls. 22 

Næstu daga í skólanum leið Binna vel. Hann var ekkert hræddur eða leiður. Hann var 

duglegur að læra og gekk vel í skólanum. Gunna og Óli sem höfðu verið vond við hann voru 

meira að segja farin að hjálpa honum stundum að hengja upp úlpuna. Allt gekk miklu betur. 

Binni fann líka að hann var orðinn sáttur við að vera miklu minni en allir hinir. Ef hann fann 

að hann var að verða leiður yfir því hvað hann væri lítill þá hugsaði hann alltaf: Ég er bara 

eins og ég er.  

 Bekkjarfundirnir á föstudögum voru líka skemmtilegir. Þar gátu allir sagt frá því sem 

þeir vildu og ef það var eitthvað vandamál þá var það rætt. Siggi kennari sagði nefnilega að 

það skipti öllu máli að geta talað saman og tjáð tilfinningar sínar. Öllum krökkunum fannst 

þeim líka líða miklu betur í skólanum þegar allir voru jákvæðir og að tala saman á góðum 

nótum.  

Mynd: Gunna og Óli að hjálpa Binna að hengja upp úlpuna.  
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Umræður: Hvað er að vera hræddur? En leiður? Hvað þýðir það að tjá tilfinningar sínar? Af 

hverju er mikilvægt að geta talað saman?  

Bls. 23 

Þegar Binni kom heim þennan skóladag gat hann ekki hætt að brosa. „Mamma, það kostar 

ekkert að brosa!“, sagði Binni við mömmu sína. „Hvaða, hvaða, voðalega ert þú í góðu skapi í 

dag Binni minn, var svona gaman í skólanum?“, sagði mamma hans. „Já, það var svoooo 

skemmtilegt í dag“ sagði Binni, næstum hoppandi af gleði. „Við vorum að læra um jákvæðni 

og brosið“. „Við áttum að teikna bros á blað og svo áttum við að segja Sigga fullt af orðum 

sem okkur finnst vera jákvæð“. „Hann skrifaði það svo upp á töfluna og við áttum að velja 

okkur orð og skrifa á brosið“. Mamma hans var alveg hissa á því hvað Binni var ánægður með 

daginn. „Ég valdi mér orðin virðing, vinátta og bros, mamma“. „Mér fannst það flottast“. „Já, 

frábært að þetta hafi verið svona góður dagur hjá þér Binni, hann Siggi er alveg með þetta á 

hreinu fyrir ykkur“. 

Mynd: Binni baðar út höndunum að tala við mömmu sína um skóladaginn.  

Umræður:  Hvað er jákvæðni? Hvað er virðing? Hvað er vinátta?  

Bls. 24 

Binni er kominn upp í rúm. Þetta var frábær dagur í skólanum. Hvernig getur bara einn 

kennari verið svona skemmtilegur! Binni var líka orðinn góður vinur Arndísar því hún var 

búin að hjálpa honum svo mikið. Hann var ekki lengur leiður, honum fannst Arndís hafa 

hjálpað sér í að finna brosið. Hann sat líka á borði með Arndísi, hann var svo glaður því þau 

drógust saman á borði. Arndís var svo skemmtileg og lét engan abbast upp á sig. Það fannst 

Binna frábært.  

 En nú var Binni orðinn þreyttur. Hann slökkti á lampanum á náttborðinu og sönglaði 

sig í svefn. „Það er alveg ókeypis að B-R-O-S-A, það er alveg ókeypis að B-R-O-S-A, það er 

alveg ókeypis að B-R-O-S-A, að B-R-O-S-A, BROSA!“. Binni steinsofnaði brosandi út að 

eyrum.  

Mynd: Binni liggur brosandi upp í rúminu sínu og hugsar.  

Umræður: Hvernig líður manni ef maður er glaður? Hvað þýðir það að láta ekki abbast upp á 

sig? Hvað gerir þú þegar þú gleymir brosinu þínu? Hér er líka hægt að enda söguna á því að 
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syngja fyrir barnið þetta lag „Það er ókeypis að B-R-O-S-A“, eða fá barnið til að syngja með 

þér.  

Orðalisti 

Hér hef ég sett saman lista úr bókinni yfir orð sem hægt er að nota í kennslu. Gott er að vekja 

athygli barnanna á orðunum og athuga hvort þau þekki þau. Orðin er hægt að nota í allskyns 

orðaforðavinnu í skólanum eða heima og er raðað á þann hátt sem þau koma fyrir í bókinni.  

Landslag  

Jarðgöng 

Minning 

Fegurð 

Náttúra 

Spennt/Spenntur 

Fiðringur í maga 

Sátt/Sáttur  

Herða upp hugann 

Líða vel 

Áhyggjufull/Áhyggjufullur 

Stríðni 

Líða illa 

Hnútur í maga 

Stressuð/Stressaður 

Að þora 

Einelti 

Tilfinningar 

Bekkjarreglur 

Jákvæð/Jákvæður 

Fyrirgefning 

Virðing 

Vinátta 
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6. Umræður 
Ljóst er að lífsleikni er tiltölulega ný af nálinni í íslensku skólakerfi. Hef ég í þessari ritgerð 

meðal annars greint frá af hvaða rótum hugmyndafræði lífsleikninnar er sprottin, hvað felst í 

lífsleiknikennslu og hver áhrif og árangur eru af henni í skólum. Mestu áhrifin af 

lífsleiknikennslu hafa komið fram í betri hegðun í skólastarfi, minni árekstrum og aukinni 

vitund um samhjálp og tillitssemi (sjá t.d. Aldís Yngvadóttir, 2002/2010; Ingibjörg 

Jóhannsdóttir, 2008;  Kimber, Sandell og Bremberg, 2008; Kristján Kristjánsson, 2001; 

Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007). Í lífsleikni felast mikilvæg gildi og verkefni sem nauðsynlegt 

er að kenna börnum og ungmennum. Þá má og geta þess að víða er að finna margvísleg 

vandamál í skólum landsins og má þar einkum nefna hegðunarvandkvæði, agaleysi og 

almennt tillitsleysi. Fræðimenn sem skilgreint hafa lífsleikni telja flestir að lífsleikni feli í sér 

margvísleg tækifæri til að bæta skólabrag og um leið stuðla að jákvæðari og heilbrigðari 

samskiptum (sjá t.d. Aldís Yngvadóttir 2002/2010; Elias o.fl. 1997; Erla Kristjánsdóttir, 

Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2004; Kristján Kristjánsson, 2001).  Því 

má segja um lífsleiknina að innan hennar rúmist margt og hún sé líklegast sú námsgrein sem 

sé best til þess fallin að koma í veg fyrir fordóma, einelti og átök á milli einstaklinga eða hópa 

í skólum.  

 Ég greindi frá nokkrum rannsóknum sem gerðar hafa verið á lífsleikni og þá aðallega 

inntaki hennar í kennslu, en fáar íslenskar rannsóknir hafa verið gerðar á þessari ört vaxandi 

námsgrein. Rannsókn Aldísar Yngvadóttur (2010) um viðhorf kennara og skólastjórnenda til 

lífsleikni sýndi að þátttakendur töldu að allir kennarar væru lífsleiknikennarar hver á sinn hátt. 

Þessar niðurstöður finnst mér afskaplega ánægjulegar því það er einnig mitt mat að allir 

kennarar séu lífsleiknikennarar, því þeir taka að sér mikilvægt uppeldisstarf. Að mínu mati á 

kennari ekki eingöngu að vera leiðbeinandi í afmarkaðri námsgrein heldur leiðbeinandi á 

ýmsum sviðum til að efla alhliða þroska hvers og eins nemanda.  

 Í sömu rannsókn Aldísar Yngvadóttur (2010) voru þátttakendur beðnir að 

forgangsraða gefnum atriðum sem stuðluðu að árangursríkri lífsleiknikennslu. Áhugi kennara 

hafnaði þar í efsta sæti og komst ekkert annað í hálfkvisti við áhugann. Hér er hægt að velta 

vöngum yfir hvort áhugi kennara í þeim skólum sem lífsleiknikennsla er lítil sé takmarkaður. 

Samkvæmt niðurstöðum úr rannsókninni skiptir það miklu máli að kennarar hafi áhuga á að 

kenna lífsleikni til að kennslan verði árangursrík.  

Það er mikilvægt íhugunarefni fyrir stjórn menntamála hvort ekki skuli auka vægi 

lífsleikninnar í viðmiðunarstundaskrá aðalnámskrár úr 40 mínútum á viku í 80 mínútur eins 

og kveðið er á um í aðalnámskrá (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 50). Að 
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mínu mati eru 40 mínútur í lífsleiknikennslu á viku algjörlega á skjön við þær upplýsingar 

sem fengist hafa um mikilvægi hennar í rannsóknum. Ég tel að bæta megi við 

lífsleiknikennslu í öllum árgöngum og að vægi hennar í viðmiðunarstundaskrám mætti vera 

mun meira. Eins og kemur fram í rannsókn Aldísar Yngvadóttur (2010) er það hagur allra 

nemenda sem og kennara að læra lífsleikni. Þar kemur einnig fram að kennarar telja hana 

flestir mjög mikilvæga í kennslu sem og fyrir alhliða þroska nemenda. Bóknámshefðin sem 

ríkir enn hér á landi hefur að öllum líkindum áhrif á að fáir skólar kenna meira en 

lágmarksviðmið segir til um. Ef viðmiðið yrði hækkað í 80 mínútur myndu kennarar jafnvel 

fá meira svigrúm fyrir lífsleiknikennslu, en eins og áður hefur komið fram er það í höndum 

kennara að skipuleggja kennsluna og er það á þeirra ábyrgð hvort lífsleikni falli þar inn í eður 

ei.  

 Ég er sammála Aldísi Yngvadóttur (2010) með það að lífsleiknikennsla sé mikilvægur 

þáttur í skólastarfi, bæði þegar kemur að samþættingu námsgreina og sem sérstök námsgrein. 

Ég myndi vilja leggja ríkari áherslu á að ræða oftar við nemendur um dygðir, sálræn og 

tilfinningaleg gildi og sé ég þar lykilatriði í menntun. Ég held að margir geri sér ekki grein 

fyrir hversu mikið það auðveldar lífið að tjá tilfinningar sínar, tala saman á jákvæðan hátt og 

að ræða málin í staðinn fyrir að rífast. Ég sé hlutverk lífsleikninnar sem forvörn gegn 

almennri vanlíðan af tilfinningalegum toga og fleiri þáttum sem hafa áhrif á einstaklinga sem 

og samfélagið í heild sinni. Kristján Kristjánsson (2001) hefur að mínu mati skrifað vel um 

lífsleiknina og gildi hennar í íslensku samfélagi og er ég sammála honum með það að þegar 

við tölum um ákveðin gildi eru sannarlega til ýmis grunngildi sem allir ættu að geta verið 

sammála um. Það er skoðun mín að lífsleiknin eigi erindi við öll börn og ekki síst þau börn 

sem eiga við erfið hegðunarvandkvæði að stríða og sé ég í henni ýmsar lausnir og möguleika 

til að breyta neikvæðri hegðun til hins betra.  

 Þar sem ég tel lífsleiknikennslu vera öfluga leið til að koma í veg fyrir erfiða hegðun 

og neikvæða háttsemi var mér ekkert að vanbúnaði að skrifa um einelti í ritgerðinni. Að mínu 

mati á eineltisumræða vel heima í lífsleiknikennslu og er hægt að koma í veg fyrir einelti með 

mörgum af þeim þáttum sem lífsleiknin býður upp á. Í öllum tilfellum verður þó að fara 

varlega að eineltismálum en skólar ættu flestir að vera með sérstakar eineltisáætlanir í reglum 

sínum sem einstaklingar geta farið eftir (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 

43).  

Í ritgerðinni kom fram að birtingarmyndir eineltis eru margs konar en flestar 

skilgreiningar fræðimanna á einelti eru áþekkar. Tala þeir flestir um líkamlegt og andlegt 

einelti. Líkamlegt einelti feli í sér spörk, hrindingar og særandi athugasemdir sem sjást og 
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heyrast. Andlegt einelti feli í sér höfnun, útilokun frá jafningjahóp og niðurlægingu (sjá t.d. 

Guðjón Ólafsson, 1996; Roland  og Vaaland, 2001; Sharp og Smith, 2000; Suckling, 2002).          

Nauðsynlegt er að þeir sem koma að eineltismálum þekki mismunandi birtingarmyndir þess, 

en þær geta meðal annars verið líkamlegar og andlegar. Ég vil benda á að Guðjón Ólafsson 

(1996) hefur í bók sinni Einelti fjallað ítarlega um einelti og er sú bók góð lesning fyrir alla þá 

sem vilja auka þekkingu sína á einelti. Að mínu mati ættu allir sem vinna með börnum og 

einnig þeir sem eiga börn að vera meðvitaðir um einelti til að hægt sé að grípa inn í áður en 

það gengur of langt. Ég tek einnig undir orð Guðjóns Ólafssonar (1996, bls. 8) um að einelti 

sé eitt afsprengi vandræða og erfiðleika í samskiptum á milli einstaklinga. Með því að kenna 

nemendum góð og jákvæð samskipti má koma í veg fyrir ýmsa neikvæða háttsemi í skólum, 

þar með talið einelti. 

Ástæður þess að börn lenda í einelti eru afar mismunandi. Það virðist vera ein ástæða 

sem sker sig úr en það er félagsleg staða þolenda. Börn sem eru félagslega veik fyrir lenda 

fremur í einelti og þeir sem eru félagslega sterkir fyrir eru oftar gerendur eineltis. Gerendur 

eineltis eru oftast einstaklingar sem eiga við ýmis vandamál að stríða. Rannsóknir hafa einnig 

sýnt fram á að gerendur eineltis búa við minni hlýju, nálægð og öryggi frá sínum nánustu og 

þeir fá ekki sömu skilaboð um hvað sé rétt og rangt og önnur börn. Því er mikilvægt að 

gerendum sé ekki refsað fyrir þessa hegðun, heldur hjálpað að vinna úr tilfinningunum sem 

valda því að þeir leggja í einelti (sjá t.d. Guðjón Ólafsson, 1996; Roland og Vaaland, 2001; 

Svava Jónsdóttir, 2003). 

Í ritgerðinni kom fram hversu alvarlegar afleiðingar eineltis geta verið. Einelti getur 

meðal annars valdið kvíða, höfnun, neikvæðri sjálfsmynd og í verstu tilfellum af langvarandi 

einelti getur það komið af stað sjálfsmorðshugleiðingum (sjá t.d. Almar Miðvík Halldórsson, 

2011; Kolbrún Baldursdóttir, 2012; Olweus, 2013; Sharp og Smith, 2000). Það er frekar erfitt 

að hugsa til þess að börn geti látið öðrum börnum líða svo hræðilega. En sú er raunin, einelti 

er til staðar í íslensku skólakerfi sem og í þjóðfélaginu öllu og það er í okkar valdi að leggjast 

á eitt við að gera allt sem við getum til að koma í veg fyrir það. Það er hagur okkar allra að 

við séum meðvituð um einkenni eineltis, birtingarmyndir þess og að við tökum afleiðingar 

þess alvarlega.  

 Eitt af því sem skólar geta gert til að koma í veg fyrir neikvæða háttsemi eins og til 

dæmis einelti er að vera með sérstaka eineltisáætlun. Skólum ber skylda til að hafa slíka 

áætlun til að sporna við neikvæðu og óæskilegu atferli á milli einstaklinga og er það val hvers 

og eins skóla hvernig sú áætlun lítur út (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2011, bls. 43). 

Margir skólar fara eftir ákveðnum aðgerðum til að vinna að vellíðan nemenda og reyna að 
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koma í veg fyrir einelti en í þessari ritgerð var greint frá þremur áætlunum; 

Olweusaráætluninni, Uppeldi til ábyrgðar og Heildstæðum stuðningi við jákvæða hegðun. 

Olweusaráætlunin er skipuleg eineltisáætlun en hinar tvær í raun agastefnur. Ástæðan fyrir því 

að ég skrifa um þessar tvær agastefnur er sú að þær eru gott tæki í lífsleiknikennslu og 

baráttunni gegn einelti. Allar þessar áætlanir eru áþekkar og hafa þær meðal annars þau 

markmið að bæta samskipti á milli nemenda og koma í veg fyrir óæskilega hegðun. Það er 

einnig mikilvægt að foreldrar séu meðvitaðir um þá áætlun sem skólinn fer eftir. Þeir þurfa að 

þekkja vel til eineltis og vera vakandi fyrir því ef með þeim vaknar grunur um einelti. 

Samstarf milli heimilis og skóla er mikilvægt þegar kemur að þessari umræðu, að allir séu 

samstíga í því verkefni og að allir leggist á eitt við að koma í veg fyrir einelti.    

Bókin sem ég skrifaði er góð leið til að sýna börnum hvernig einelti á sér stað og 

hvernig það getur birst. Börnin geta auðveldlega sett sig í spor bæði þolandans í bókinni og 

gerendanna. Hægt er að skapa miklar umræður út frá bókinni en að sjálfsögðu er einnig hægt 

að nota hana sem hefðbundna lestrarbók fyrir börn. Það er mér ofarlega í huga að kennarar og 

foreldrar taki börn sín í lífsleiknikennslu, að þau sjái hvað þessi námsgrein skiptir miklu máli 

og að mínu mati á hún að vera kennd miklu, miklu markvissar í sjálfum sex ára bekknum. Það 

að kenna og ræða við börnin um til dæmis góð samskipti, jákvæðni, hvernig eigi að takast á 

við erfiðleika, að lýsa tilfinningum sínum og að takast á við sorg og reiði hjálpar þeim meðal 

annars við að byggja upp jákvæða sjálfsmynd og að takast á við lífið í allri sinni mynd (sjá t.d. 

Kimber, Sandell og Bremberg, 2008; Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007).  

Ég ætla að reyna að koma handriti bókarinnar á framfæri og er það minn draumur að 

einn dag verði hún formlega gefin út.  
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