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Formali

Upphafid ad pessu verki var dhugi minn & ad freedast meira um sjélfstraust og sjalfsmynd
unglinga. bar sem mér finnst oft & tidum unglingar ekki med nagilega gott sjélfstraust og
sjalfsmynd peirra er skdkk. Sa ég verkid sem hluta af handbdk atlud tomstundafreedingum
sem veeri hagnyt til pess ad adstoda unglingana til pess ad finna sjalfa sig. Handbokin geeti
verid nytt sem verkfeeri fyrir tomstundafreedinga sem myndu svo midla pvi afram til
unglinganna i gegnum leik, verkefni, prautir og einnig til pess ad fa pa til pess ad midla sin &

milli namspattum sem peir veeru banir ad kafa dypra i, gegnum ferlid.

Einnig sa ég fyrir mér ad ég geeti nytt petta sjalf, asamt 6rum, i starfi i félagsmidstéd og

jafnvel yrdi haegt ad nyta petta annars stadar.

Eg hef ahuga fyrir pvi ad semja handbok um sjélfstraust og sjalfsmynd unglinga og er petta

verk tilraun til pess ad bla hana til.
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Mynd 1. parfapiramidi Maslow’s (e.d.). Maslow's hierarchy of needs. Sott pann 12. april
2013 af http://en.wikipedia.org/wiki/Maslow%?27s_hierarchy_of needs


http://en.wikipedia.org/wiki/Maslow%27s_hierarchy_of_needs

Inngangur
Markmidid med pessu verki er fyrst og fremst ad efla og styrkja sjalfsmynd og sjalfstraust

unglinga. Hugmyndin var um leid ad bda til handhagt efni fyrir tdmstundafraedinga og adra
sem starfa med unglingum. Handbdkin er hugsud sem studningur vid tomstundafraedinga sem
hafa oft pad hlutverk ad leidbeina og efla unglinga sem eru oft med lélegt sjalfstraust og
neikvaeda sjalfsmynd. Bokin hefur ad geyma fraedsluefni um sjalfsmynd og sjalfstraust
unglinga fra 12 til 16 ara aldurs. Einnig er moguleiki & ad utfzera hana fyrir annan aldur. Han
inniheldur ymis verkefni og leidir til pess ad vinna med pennan aldursflokk. Par eru ymsar
leidbeiningar fyrir tomstundafraedinga, Gtskyringar &4 uppbyggingu bokarinnar, hvernig
tomstundafraedingurar geta kynnt sér efnid og hvernig hann getur midlad pvi afram til
unglinganna. Kaflinn medal annars um sjélfid, sjalfstraust, sjalfsvirdingu, sjalfsmynd,
sjalfsalit, fjallar um pad hvernig haegt er ad byggja upp sjalfstraustid og sjalfsmyndina eftir
erfida reynslu svo sem afoll, einelti eda sorg. Einnig er fjallad um eflingu sjalfstraustsins,
sjalfsvirdingarinnar og sjalfsmyndarinnar. P4 eru ymis verkefni sem unnin eru i tengslum vid

adra kafla bokarinnar eda pau eru sjalfsted.



1. Fraedileg umfjéllun

1.1 Kenningar
Kenningasmidir fyrri alda hafa komid fram med margar frédlegar kenningar sem freedimenn

okkar tima hafa nytt sér, badi til pess ad stydjast vid, en einnig til ad koma med nyjar
kenningar i kjolfarid. Hluti kenninga Erikson eru um pad ad gera grein fyrir peim breytingum
sem verda a unglingsarunum og hvernig sjalfskennd og sjalfsmynd unglinga breytist og
pbroskast & pessum tima. Pad er enginn vafi & pvi ad pad eiga sér stad miklar breytingar &
pessum timapunkti i lifi unglings. Midbernskuskeidid er pad skeid par sem barnid lifir ad
miklu leyti i heimi hluta og starfa sem snuast ekki ykja mikid um pad sjalft, pad er ef barnid
hefur proskast med edlilegum haetti. Pad sama er ekki haegt ad segja um unglinginn, hann litur
& sig sem middepil tilverunnar. ,,Hver er ég? A hvada hatt er ég frabrugdinn? Hvernig a ég ad
vera? Hvernig vil ég vera? Hvad er mitt, min hugsun, min tilfinning?* (Sigurjon Bjornsson,
1975).

Steersta verkefni unglingsins er ad finna sjalfan sig, 6dlast sterka sjalfskennd og sjalfsmynd (e.
ego identity). A pessum timapunkti parf hann ad taka ymsar akvardanir um stefnu i eigin lifi
(menntun, starf og sidferdileg, trdarleg og félagsleg vidhorf). bessi &fangi sem er sa fimmti i
brounarferlinu reynist unglingum miserfidur og ekki 6liklegt ad mikil baratta vid sjalfan sig
eigi ser stad, par til lausn a sjalfsmyndinni er fundi. “God lausn felur pad i sér ad unglingurinn
finni sjalfan sig, viti hver hann er, hvad hann getur og hvad hann atlar sér. Misheppnadar
lausnir gefa af sér sundrad sjalf, éryggisleysi og hik vardandi sjalfan sig og stédu sina i

tilverunni (e. role confusion)* (Sigurjon Bjdérnsson, 1975).

Enn fremur segir Sigurjon:,,pad verdur pvi ekki fyrr en unglingurinn hefur ,,fundid sjalfan
sig* sem hann verdur tilbdinn i ad ,,finna adra“ en pad er verkefni sem fer & nasta stig
préunarferilsins sem er pad sjotta i rodinni. Pad stig hugsar Erikson pannig ad folk leiti lausna
,,(Sigurjon Bjérnsson, 1975). I kenningum Meads er talad um ad 6félagslegt
einstaklingsbundid sjalf sé ekki til, heldur myndast sjalfid i samskiptum vid frumuppalandann
og umhverfid og tekur ser bolfestu i sjalfinu pegar barnid er ungabarn. Sidar a sviskeidinu
gerir einstaklingurinn greinarmun a sjalfsmynd sinni og skilabodum sem koma fra umhverfinu
um pad hver hann er. Mead setti petta fram sem hugtakapar ,,me” og ,,I*. ,,I* visar til sjalfsins
sem kemur fra einstaklingnum sjalfum, en ,,me* kemur fra umhverfinu. Talad er um

maoguleikann & ad nota islensku ordin ,,eg* og ,,madur. ,,Madur* tengist ventingum



samfélagsins, en med pvi ad nota pad gefa einstaklingarnir ad minnsta kosti ekki upp ad petta

séu endilega peirra tilfinningar (Gestur Gudmundsson, 2008).

Einstaklingurinn parf ad atta sig & pvi ad pegar misreemi og togstreita er i samskiptum stafar
pad af einhverjum mun sem er & milli sjalfsmyndarinnar sem einstaklingurinn hefur af sér og
myndinni sem adrir sja af honum. Sjdkleg vidbrdgd verda i samskiptum einstaklingsins vid
umhverfid ef buid er ad blasa upp sjalfsmynd sem skyggir a vidbrogd annarra og einnig ef
einstaklingurinn leetur umhverfid sjalft alfario um ad skilgreina sig. Heilbrigd
personuleikaproun er pegar stddugar samraedur eru & milli sjalfsmyndar einstaklingsins og

mynd annarra af honum (Gestur Gudmundsson, 2008).

Sjalfsmyndin er i motun alla s&vi og tekur mismunandi stokkbreytingum hverju sinni. Vega
parf og meta hugsanlegar afleidingar ymissa valkosta sem einstaklingurinn parf ad taka fyrir
framtid sina. Petta byrjar snemma eda strax i skéla, pa purfa bérn og unglingar til deemis ad
velja & milli namsleida/ndmsgreina (Gestur Gudmundsson, 2008). Til pess ad vera med gdda
sjalfsmynd parftu ad bera virdingu fyrri sjalfum pér. Samkveaemt parfapiramida Maslows

kemur i 1jos ad porfin fyrir sjalfsvirdingu er mjog sterk.

1. (Gulur) Liffreedilegar parfir. Vidhald og
varnir likamans. Matur, svefn, vatn, surefni

og fleira.

2. (Raudur) Oryggis parfir. borf fyrir 6ryggi

marality,

creativity, og til ad akveda rod og reglu i umhverfinu.

spontanerty,
problem solving,
lack of prejudice, heima fyrir og svo framvegis.

Efnahagslegt 6ryggi, vinnuoryggi, 6ryggi

Self-actualization acceptance of facts

Esteem

e AT 3. (Graenn) Felagslegar parfir. borf fyrir

achievement, respect of others, virdingu og vidurkenningu. borf fyrir
respect by others

Love/belonging

félagsskap og ast. porf fyrir ad tilheyra

friendship, family, sexual intimacy hopnum, stad og pjod (Gardar Gislason, 20009.

Safety

Physiological

security of: body, employment, resources, Mynd 1.

morality, the family, health, property
Ef litid er & fjorda stigid pa kemur i 1jos
porfin fyrir sjalfsvirdingu.



4. (Fj6lublar) porf fyrir sjalfsvirdingu og virdingu annarra. Hver er ég? Hvad kann ég?

Hvernig gengur mér i samskiptum vid annad folk?

5. (BIléar) porf fyrir lifsfyllingu. Porf fyrir ad fa ad proskast og njota sin. Ad vera sattur
vid lifid og tilveruna. Ad vera til deemis skapandi og listelskandi. Til ad na pessu stigi

parf 6llum laegri pérfum ad vera fullnaegt (Gardar Gislason, 2009).

par sem vid porfnumst pess ad bera virdingu fyrir okkur sjalfum og ad adrir beri virdingu fyrir
okkur, pa er talad um i barnasattmalanum ad vid hofum rétt til pess ad tja okkur og rétt til pess

ad vera vid sjalf eins og sagt er fra hér i kaflanum fyrir nedan.

1.2 Réttindi barna
Oll born eiga rétt & ad tja tilfinningar sinar, svo lengi sem pau brjota ekki & réttindum annarra.

Born eiga rétt 4 ad afla sér upplysinga og koma peim & framfzeri. | Barnasattmala Sameinudu

pj6danna stendur:

13. gr. Barnasattmalans:

1. Barn a rétt til ad lata i jos skodanir sinar, og felur pad i sér rétt til ad leita, taka vid
og midla hvers kyns vitneskju og hugmyndum, an tillits til landamaera, annad hvort
munnlega, skriflega eda & prenti, i formi lista eda eftir hvers kyns 6drum leidum ad
vali pess.

2. Lata ma rétt pennan seeta vissum takmoérkunum, en po adeins ad pvi marki sem
meelt er fyrir i l6gum og er naudsynlegt

a) til pess ad virda réttindi eda mannord annarra, eda

b) til ad geeta 6ryggis pjodarinnar eda allsherjarreglu (ordre public), eda heilbrigdis

almennings eda sidgeedis (Barnasattmali Sameinudu pjodanna).

Born eiga alltaf rétt & studningi ef pau lenda i atokum af véldum fullordinna, unglinga eda

barna. Heima fyrir, i sk6lanum eda fyrir utan hann.

[ 39. gr. Barnasattmalans segir:

Adildarriki skulu gera allar videigandi radstafanir til ad studla ad pvi ad barn, sem seett
hefur vanraekslu, notkun eda misnotkun af nokkru tagi, pyndingum eda annars konar
grimmilegri, Gmannlegri eda vanvirdandi medferd eda refsingu, eda er fornarlamb

vopnaataka, hljoti likamlegan og salreenan bata og adlagist samfélaginu a ny. Leita



skal bata og adlégunar i umhverfi sem hlynnir ad heilsu, sjalfsvirdingu og gofgi

barnsins (Barnasattmali Sameinudu pjodanna).

Einnig & barn rétt & studningi ef pad lendir i missi, veikindum eda annars konar erfidleikum.

1.3 Sjalfsmynd
,,Sjalfs* hugtokin eru erfid hugtok i islenskri tungu par sem pau baedi skarast og tengjast. Med

hugtakinu sjalfsmynd er medal annars att vid spegilmynd okkar. HUn er si hugmynd sem
einstaklingur hefur um sjélfan sig. Sjalfsmyndin er um leid vitundin um pad hver madur er,
fyrir hvad madur stendur sem hefur ahrif & hegdun manns og hugsanir (Kozier, Erb, Bergman
og Snyder, 2004; Kristjan Kristjansson, 2002; Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal,
2001).

Fré freedilegum sjonarmidum salfreedinnar er préun sjalfsmyndarinnar eitt af sterstu
og erfidustu verkefnum unglingsaranna. préun sjalfsmyndarinnar gerir kréfur um pad ad
einstaklingurinn hafi heildarmynd af sjalfum ser sem ekki er verid ad breyta stanslaust. peer
breytingar sem verda & likamanum & unglingsarunum taka toll af sjalfsmyndinni. A pessum
timapunkti verdur unglingurinn 66ruggur med sjalfan sig og parf i meira meeli ad likjast
hinum unglingunum sem po6 eru ad glima nokkurn veginn vid pad sama (Aldis
Gudmundsdottir, 1997).

Samkvaemt kenningum Erikson snuast unglingsarin um ad unglingurinn atti sig &
sjalfsmynd sinni og hvad hlutverki hann gegnir i samfélaginu (Erikson, 1968). Fj6lskyldan fer
ad skipta minna mali og sakja unglingarnir meira og meira i vinahdpinn. Par hafa peir vald
sitt og traust og geta midad sig vid adra i hopnum hvad vardar eigid utlit (Aldis
Gudmundsdattir, 1997). A unglingsarunum skipta vinirnir og vidhorf peirra miklu mali og
verdur pad svolitid kappsmal ad uppfylla dkvedna stadalimynd um hvad er vinsalt hverju
sinni (Hrafnhildur Ragnarsdottir, 1993). | vinahdpnum er 16gd &hersla & ad allir adhyllist sama
normi og hegdun og eru fravik litin hornauga. Utlitsnorm eru til deemis had peirri stadalimynd
kynjanna sem hefur verid i gangi. I flestum samfélégum er stadalimyndin sa ad strakar eiga
ad vera storir og sterkir. bad hefur medal annars komid fram i rannséknum ad pad sé
hagsteedara fyrir straka ad vera bradproska. Hja stulkum er petta floknara og fer eflaust eftir
tiskustraumum hverju sinni. En tlit er ofarlega i huga unglinganna og syna kannanir pad ad
begar peir eru spurdir um pad hvad sé gott og sleemt i fari peirra pa eru oftast nefndir
utlitspeettir frekar en félags- og vitsmunalegir peettir. ,,pad getur haft mikil ahrif a
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sjalfsmyndina hvernig tilfinningatengsl barnid myndar vid annad folk. Foreldrar mota bornin
sin meira en nokkur eda nokkud annad. beir eru bérnunum mikilveegar fyrirmyndir vegna
hinna nanu tengsla sem oftast myndast milli foreldra og barna ,,(Aldis Gudmundsdottir,
1997).

Sjalfsmyndin er ekki eingdngu st mynd sem vid sjaum af okkur sjalfum heldur einnig
grunnmyndin sem adrir hafa af manni, p6 su mynd sé ekki endilega st sama. bannig getur
jakveed mynd sem adrir sj& af manni, kannski ekki verid su sama og einstaklingurinn sér par
sem hun geeti verid i okkar huga neikveed og 6fugt. Sjalfsmyndin préast smétt og smétt en
hradast & fyrstu arum avinnar og er i stodugri motun alla &vi. Glégg merki ma sja um pad
begar sjalfsmyndin préast i tengslum vid pad pegar barnid adgreinir sig fra sinum nanustu og
greinileg merki ma sja um pad a motproaskeidinu fra tveggja til fjdgurra ara aldri (Alfheidur
Steinpdrsdottir og Gudfinna Eydal, 2001).

Sjalfsmyndin fer eftir pvi hvernig einstaklingurinn sér sjalfan sig svo sem hefni sina, hegdun,
atlit og fleira en pad hvad hefur urslitadhrif er hvernig hann nytur sin i samfélaginu.

Sjalfsmyndin eykur metnad, namsgetu, vinnusemi, tilfinningar og samskipti.

A0 sjalfsogdu eru morg 6fl ad verki vid moétun sjalfsmyndar en gera ma rad fyrir ad

sterkustu ahrifapaettirnir & bernskuskeidinu séu pessir:

Afstada foreldra og samband vid pa
Likamsproski

Vitsmunaproski

Félagslegur bakgrunnur

o > w0 NP

Fastrur, kennarar og leikfélagar (Aldis Gudmundsdottir,1997).

1.4 Jakvaed og neikvaed sjalfsmynd
Einstaklingur med jakveeda sjalfsmynd efast ekki um eigid ageeti. Hann er tilfinningatengdur

og laus vid vanmat & sjalfum sér, er raunser en bjartsynn og truir & eigin getu. Sa sem hefur
heilsteypta og jakveeda sjalfsmynd ber virdingu fyrir sér og 6drum og hefur rika
abyrgdarkennd, hann er yfirleitt 6ruggur i framkomu.

A0 adgreina sig fra 6drum er ein forsenda pess ad geta komid sér upp sterkari og éruggari
sjalfsmynd. Flestir peir sem eru med jakvada sjalfsmynd hugsa 4 pennan veg: ,,Eg rad
fremur vel vid hlutina.* ,,Eg er umhyggjusém manneskja.“ ,,Eg vinn skipulega og folk getur

treyst mér.* Ef einstaklingurinn er med jakveaedar skodanir hafa peer ahrif a hann og styrkja og
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orva viokomandi. pa trdir einstaklingurinn enn frekar a sjalfan sig og byggir pad a traustum
grunni. Flestir peir sem eru med neikvaeda sjalfsmynd hugsa & pennan veg: ,,Eg rad aldrei vid
neitt.” ,,Eg er algjor aumingi. ,Eg veit ad 4 endanum verd ég ein(n).“ Enginn getur elskad
mig. Neikveed sjalfsmynd getur verid undirrét ad reidi og vanmeetti sem getur brotist Gt &

fullordinsarum, sem depurd eda ofbeldi i hjonabandi.

Einstaklingur med neikvaeda sjalfsmynd efast um eigid ageeti, vanmetur sig og er yfirleitt ekki
tengdur tilfinningum sinum. Erfitt getur verid fyrir hann ad adgreina sig fra 6drum. Hlutverk
hans er ekki ndgu skyrt. Hann ber ekki nagilega virdingu fyrir sjalfum sér og getur pad haft

ahrif & samskipti hans vid adra.

Heegt er ad breyta og hafa ahrif & proun sjalfsmyndarinnar. Ef einstaklingur er med neikveaeda
sjalfsmynd péa getur hann breytt afstédu sinni til sjalfs sins med pvi ad breyta hugsun sinni og
hegdun. Mdguleiki er ad nd gdbdum arangri med pessum heetti svo ad jakveed breyting verdi &

sjalfsmyndinni.

Peir sem eru med neikvaedar hugsanir um sjalfa sig, eru liklegri til pess ad vera neikvadir i
gard annarra. ,,FOlki er aldrei treystandi. Pad er eins gott ad blast vid pvi versta fra 6orum
(Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2001).

1.5 Sjalfsvirding
Hvad er sjalfsvirding? begar vid télum um sjalfsvirdingu pa kemur upp i hugann, ad bera

virdingu fyrir 6drum eda syna hvort 6dru virdingu. Einnig hugsum vid um gagnkvaema
virdingu, virdinguna sem vid berum fyrir hvert 6dru, an tillits til félagslegrar eda
efnahagslegrar stodu. Vid tolum um ad bera virdingu fyrir skodunum annarra, hafni, reynslu,
aldri, trdarafstoou og fleiru (Sigrun Adalbjarnardéttir, 2007). Mo6tun sjalfsvirdingar kemur
fram i tra einstaklingsins & eigin hefileika, arangri og virdingu. | meginatridum snyst motun
sjalfsvirdingarinnar um alit annarra, um félagslegan samanburd og pad ad kunna ad tileinka
sér eiginleika sjalfsins (Rosenberg, Schooler og Schoenbach, 1989). Sjalfsvirding er su
virding sem vid hofum fyrir lifsgildum okkar og fyrir okkur sjalfum (Kristjan Kristjansson,
1998). Sjalfsvirding okkar kemur fram i peirri mynd sem vid sképum okkur hvert og eitt,
hverjir verdleikar okkar eru, fyrir hvad vid stondum og hvert vid atlum ad stefna i lifinu. Ad
fylgja sannfeeringu sinni er ein undirstada sjalfsvirdingarinnar. beir unglingar sem bera
virdingu fyrir sjdlfum sér eru ad jafnadi ekki eins ahrifagjarnir. peir gera allt til pess ad skada
ekki og seera sioferdiskenndina og sjalfsvirdingu sina. beir passa upp & mannord sitt par sem

bad er hluti af sjalfsvirdingunni og virdingu annarra a peim (Sigran Adalbjarnardéttir, 2007).
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1.6 Sjalfsalit

Sjélfsalit okkar er mat & eigin frammistdédu, markmid sem vid teljum ad vid getum nad og
hvernig vid stondum i samanburdi vid adra (Kristjan Kristjansson, 2002). Hluti sjalfsmyndar
okkar byggist & sjalfsaliti og sjalfstrausti. Sjalfsalit hverrar manneskju er heildarmat hennar &
sjalfri sér og hversu anagd hun er med sjalfa sig (Alfheidur Steinp6rsdottir og Gudfinna
Eydal, 2001).Einstaklingur med gott sjalfsalit er sattur vid sjalfan sig og eigin veruleika. Hann
gerir sér grein fyrir pvi ad hann geti gert mistok og er pvi umburdarlyndur i eigin gard. Hann
virdir sjalfan sig og ber virdingu fyrir verdleikum sinum og finnst hann eiga ad njota virdingar
annarra. Sa sem er ekki med gott sjalfsalit skortir tilfinninguna fyrir sjalfum sér, & erfitt med
ad seettast vio sjalfan sig, vanmetur kosti sina og getu. Honum finnst hann alltaf purfa ad
sanna sig fyrir 6drum (Sigrdn Adalbjarnardottir, 2007; Alfheidur Steinpdrsdottir og Gudfinna
Eydal, 2001).

Ymsir peettir hafa hlutverki ad gegna i sjalfstri og sjalfsaliti einstaklingsins. Félagslega sterkir
einstaklingar hafa gédan og péttan jafningjahop i kringum sig. beir hafa betra sjalfsalit og
sjalfstraust heldur en peir einstaklingar sem standa verr félagslega (Feldman, 2008). par af
leidandi hefur félagslegt umhverfi unglingsins mikio ad segja um hvernig sjalfsalitido motast.
Ef unglingurinn naer gédum éarangri & pessum tima pa getur sjalfsalit og sjalfstru aukist til
muna. bad eflir unglingana ef peir sja ad peir geti sjalfir leyst verkefni og vandamal &

raunhzafan og heidarlegan hatt (Santrock, 2010).

1.7 Sjalfstraust
Mikill munur er & sjalfstrausti kynjanna & unglingsarunum ad jafnadi. Rannsoknir hafa synt

fram & ad stelpur hafa laegra sjalfsmat en strakar, sérstaklega fyrri hluta unglingsaranna. par
spila fjoImidlar stort hlutverk & peim timapunkti sem unglingarnir eru ad atta sig & eigin
sjalfsmynd. Ahrif fjolmidla na til beggja kynja hvad vardar likamsmynd, en p6 er meira um
pbessi ahrif medal stalkna. Ma pa kannski helst nefna atraskanir i pessum efnum, en pad sést i
meira mali hja stalkum, en drengjum. Pegar lidur a unglingsarin fer sjalfsalit drengja

minnkandi samkvamt rannsoknum (Polce-Lynch, Myers, Kliewer og Kilmartin, 2001).

Fjolskylduadsteedur unglinga hafa mikid ad segja um lidan og tilfinningar peirra. Léleg
uppeldisskilyrdi og litill studningur heima fyrir er nanast avisun & minna sjalfstraust.
Mdoguleiki er & ad auka sjalfstraust unglinga med pvi ad styrkja sjalfsmyndina med hjalp

pjalfara, kennara eda annarra sem vinna med peim (Santrock, 2010).
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Sjélfstraust einstaklingsins birtist i trausti og trd sem hann hefur a sjalfum sér, ad hann trui pvi
ad hann geti gert allt sem hann langi ad stefna ad. Ad setja sér markmid og finna leidir til pess
ad na peim er gdd sjalfsstjorn. En petta getur verid bundid adsteedum, par sem sama
manneskjan trair pvi ad hin nai godum arangri i skola en trair ekki ad hun geti ordid
bifvélavirki eda eitthvad slikt.

Feestir eru ndgu godir i ad yta i burtu hugsunum um ad peir seu ekki ndégu godir vid vissar
adsteedur. Einstaklingar hafa oft tilhneigingu til ad gera hlutina floknari en peir i raun eru, pvi
er mikilveegt ad peir néi ad yta slikum 6tta og vantrd til hlidar. Asteda pess ad
einstaklingurinn trair ekki a sjalfan sig er ekki skortur a greind eda skilningi, heldur er pad

skortur a sjalfspekkingu og sjalfstrausti.

1.8 Sjalfsoryggi og 0oryggi
Peir einstaklingar sem eru sjalfséruggir eru opnari og geta tjad hugsanir sinar og tilfinningar.

Peir eiga audvelt med ad tala um pad pegar eitthvad kemur upp & eins og i deilum eda
togstreitu. Peir einstaklingar sem bera meiri virdingu fyrir sjalfum sér og eru med gott
sjélfstraust er audvelt ad umgangast og verda peir oft & tidum vinselir.

Peir einstaklingar sem eru 66ryggir med sig, gefur litid af sér og eru talsvert til baka. Peir
eiga sjaldan frumkvadi ad hlutunum og eru hlédragir. beim finnst erfitt ad setja sér moérk og
ad taka af skarid, fordast deilur og atok og eiga pad til ad lata adra tradka & sér. Oftar en ekki
safnast upp reidi sem kemur seinna fram i kvillum og 6drum likamlegum einkennum.
Einstaklingar sem er 66ruggir eiga erfidara med ad gefa jakveed skilabod og eiga peir pad til
ad lioa fyrir 60ryggi sitt. Petta getur valdid hja peim sektarkennd og liklegast hafa peir porf til
bess ad breyta hegdun sinni (Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 2001).
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2. Efling sjalfsins

Hér & eftir koma fram hugmyndir ad uppbyggingu handbokarinnar.

2.1 Leidbeiningar um notkun handbdékarinnar

Mikilveegt er ad tomstundafraedingar og adrir sem vinna med unglingum kynni sér vel efni
handbokarinnar. Tomstundafraedingurinn parf ad gefa sér tima til pess ad kynnast
krokkunum, pad parf alltaf ad taka brosandi & méti peim, tomstundafraedingurinn byrjar & pvi
ad kynna sig og segja stuttlega fra sjalfum sér. Vertu personuleg/ur og einlaeg/ur - pa nerdu
betur til krakkanna. Taladu alltaf vid pa & jafningjagrundvelli og lattu peim lida pannig ad pu
sért parna fyrir pa. Taktu patt i leikjum og 6dru, sem er moguleiki ad taka patt i, sem badi
beir stinga upp & og pad sem pu skipuleggur. Vertu kurteis og an steela, passadu ad gera ekki
grin & kostnad peirra par sem krakkarnir geetu verid viokvemir og jafnvel ekki polad grinid
sem atti ad vera 6skop saklaust. Vid erum mismunandi eins og vid erum mdorg. Vertu til stadar
og mundu ad pad ert pu sem hefur stjornina og ef upp koma leidindi taktu pa strax a peim.
Alltaf parf ad hafa i huga eineltisaatlanir peirra skla sem starfa med félagsmidstodvunum.
En langflestir skdlar hafa slikar aztlanir & heimasidum sinum. I vidhengi (fylgiskjal 1 og 2) er
heegt ad sja eineltisdaetlanir Nordlingaskdla og Hateigsskola. Jafnframt er gott ad
félagsmidstodvar hafi sinar eigin eineltisaztlanir par sem fyrirfram er akvedid hvernig a ad
bregdast vid ef upp koma slik mal. Einnig er mjog gott ad gera sér aatlun sjalfur til pess ad

vera betur undirbudinn.

2.2 Hoépavinna
Témstundafraeedingar eda adrir fagadilar gegna mikilveegu hlutverki sem stjornendur i

hopastarfi. Peir na til krakkanna og gera allt til pess ad vera uppbyggjandi og freedandi. peir
adstoda pa vid uppbyggingu a sjalfstraustinu med hopverkefnum, framkomu og 6drum
spennandi verkefnum.

Hopastarfid tengir krakkana saman med sameiginlegum ahugasvidum peirra. Einnig er haegt
ad vinna med sertek hopastorf. ba er unnid med sérstaka peetti sem teknir eru fyrir hverju
sinni eins og ad styrkja sjalfstraust, auka samskipta- og félagsfaerni, studla ad heilbrigdum
lifsstil/lifsvidhorfum og ad vinna ad forvornum gegn 6aeskilegri hegdun eda vimuefnanotkun.
Hopavinna hefur marga kosti og gefur unglingum teekifeeri & ad proska hopvitund sina ef

starfad er i smaerri hopum undir leidsogn tomstundafraeedings eda annarra fagadila. par fer
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fram umfjéllum um ymis malefni sem eru unglingatengd. Hopamyndun getur ordid

skemmtileg og personuleg tengsl myndast par sem unglingarnir fa teekifeeri til reynslundms

med beinni og dbeinni freedslu (Reykjavikurborg, e.d.).

2.3 Verkefni
Gott er ad geta svarad spurningum um sjalfan sig til pess ad f& skyrari mynd af pvi hvar vid

stondum. Erum vid satt vid okkur eda er eitthvad sem okkur langar til pess ad breyta og beeta?

pad er alltaf eitthvad sem vid viljum gera betur og vid getum alltaf beett vid pekkingu okkar

og styrkt okkur med uppbyggilegum leidum og adferdum.

1.

Verkefni. isbrjotur er tilvalid hopeflisverkefni pegar nemendur pekkjast litid eda ef pu
ert nyr i hopnum(sja leidbeiningar fyrir isbrjotinn hér ad nedan).

Verkefni. Budu til lista yfir allt sem er gott og jakveett i fari pinu, pu matt skrifa eins

mikid nidur og pu vilt, skrifadu minnst 10 atridi.

Verkefni. (Gefum okkur ad krakkarnir pekkist, en ef ekki pa er haegt ad gera petta
seinna, hér er um ad reeda langtimaverkefni). Fadu alla til pess ad skrifa eitthvad
jakveett um alla hina i hépnum og leyfdu peim ad bera listana sina saman. bad a eftir
ad koma peim & dvart hvad pad er margt sem peir vissu ekki um sig sem 6drum finnst

mjog jakveett.

Verkefni. Lattu pa bua til sjalfsmynd i fullri steerd. Hafa skal i huga hvernig karlarnir
verda settir upp svo enginn verdi Gtundan eda finni ad engin vilji setja sinn karl vid

hlidina & honum.

Verkefni. Fardu med krakkana i ymsa ahugaverda leiki (sja hér ad nedan).

Verkefni. Lattu krakkana/unglingana skrifa reedu um daglegt lif, draumadag,

uppahalds arstimann, uppahaldsmat eda pad sem pér dettur i hug.

Verkefni. Lattu krakkana koma fram og tala i reedupulti. Leidbeindu peim um pad
hvernig best sé ad koma fram samanber hvernig eigi ad standa beinn, hafa hendur a
pulti, hafa bil & milli fota svo peir haldi jafnvaegi, kikja upp og tala vid ahorfendur,

kynna sig og bjéda alla velkomna. Lattu pa imynda sér mismunandi adstaedur til pess
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ad pjalfa pa. beir geetu verid ad halda reedu fyrir leikskdlakrakka, alpingismenn,

kennara, vini eda bara hvern sem er.

8. Verkefni um sjalfsmyndina (sja samradur nr. 2 hér & eftir). Hver og einn segir fra og i
lokin er reett um af hverju peim fannst eitthvad akvedido merkilegra en annad.

Mikilveegt hér er ad reyna ad skapa umraedur og kafa dypra i umraeduna.

9. Verkefni. Skrifadu nidur a blad allt pad sem gerir pig hamingjusama/n, t.d.
fjolskyldan, vinir, ahugamal, dyr og born o.s.frv. Pvi nast skalt pu tileinka hverju
atridi eitt blad. A pad er gott ad skrifa nidur lista af leidum sem pu atlar ad fara til
bess ad raekta atridid & bladinu. Tokum fjolskylduna sem daemi. A listanum geeti stadid
a) vera dugleg ad meeta i fjolskyldubod b) heimsakja émmu og afa c) vera heima med
foreldrum minum, a.m.k. tvd kvold i viku d) koma fjolskyldunni & dvart einu sinni i
manudi e) leita til fjolskyldunnar minnar ef eitthvad amar ad. BI6din getur pd svo
gatad og sett inn i moppu sem pu getur nefnt ,,handrit ad hamingjunni®. bu getur lesid
yfir handritid pegar pu ert 6hamingjusém/éhamingjusamur! (Kristin Témasdottir og
Pdra Tomasdattir, 2010).

10. Verkefni. Afing ad hrosa og taka vid hrosi (sja samraedur og &fingar nr. 3).

11. Verkefni. Hopeflisleikir (sja hér ad nedan).

12. Verkefni. Gott ad vera med fyrirlestra um sjalfid, um einelti, sorgina, &f6ll og einnig
eitthvad sem geeti verid upplifgandi svo krakkarnir geri sér grein fyrir pvi ad peir

standi ekki einir i pessu, heldur eru fleiri einstaklingar sem standa i svipudum sporum.

2.4 Samraour og afingar
1. Verid med efni sem einstaklingarnir geta reett og haft skodanir &. Radid peim i hopa,

tvo og tvd saman & moti hvort 6dru pannig ad allir hafi einhvern @ moti sér til pess ad
reeda akvedin malefni. Petta parf ad vera & Iéttu n6tunum svo stemningin verdi hress
og skemmtileg pannig ad krakkarnir upplifi ad pad sé gaman. Takid fyrir tisku,
ahugamal, biomyndir, ipréttir, uppahaldsfag i skéla, uppahaldsteiknimyndafiguru,
hvad myndi ég segja vid forsetann eda einhvern fregan sem ég myndi hitta? Hvern
myndi ég helst vilja hitta?... og fleira i pessum dur.
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2. Einnig veeri haegt ad bua til verkefni um sjalfsmyndina par sem reett yrdi um
sjalfsmyndina vid krakkana. I framhaldinu ettu peir ad segja pad sem peim pykir
merkilegt og spa i pad af hverju akvednir hlutir hafa ahrif & sjalfsmyndina. Haegt veeri
ad gera petta lika med sjalfstraustid, sjalfsvirdinguna og sjalfsoryggio og i raun allt

sem vidkomendum finnst spennandi ad raeda.

3. /fing i ad hrosa og taka vid hrési. Zfingin gengur Ut a pad ad allir eiga ad labba &
milli og e&fa sig i ad hrdsa hvort 60ru, einnig ad taka vid hrdési. S.s. einhver segir: ,,pa
ert svo godur vinur® pa segir hinn ,,takk* eda ,,pt1 ert med svo fallegt bros* pa segir

hinn ,,takk*. Pad er jafnmikil kinst ad taka vid hrosi eins og ad hrésa.

2.5 Leikir
2.5.1isbrjétur
1. Kynnasig. Allir standa i hring og koma med ,,sitt* merki og segja nafnid sitt med pvi
merki. Til deemis geeti ég hoppa inn i hringinn og sagt nafnid mitt, naesti heldur fyrir
augun og segir nafnid sitt og svona gengur pad hringinn. I naesta hring ma lata
krakkana gera heaerra og meira, peir mega nota sama merki en peir verda ad segja
nafnid sitt hatt og skyrt og med tilprifum, ef petta er erfitt i byrjun ma taka petta aftur
seinna pegar krakkarnir eru adeins bunir ad kynnast, pvi markmidi med leiknum er ad
beir pori og gefi sig i leikinn.
2.5.2 Almennir leikir
2. Leiklist. Setjum i pott alls konar dyr, hluti, n6fn eda hvad sem vid viljum og

krakkarnir eiga ad safna sér stigum med pvi ad leika og giska & hvad hinn er ad leika.

3. Utskyringar. Leikurinn er pannig ad pu faerd ord sem tomstundafraedingurinn velur og
svo akveda allir krakkarnir fyrir hvada hop pu att ad utskyra ordid. Til demis geeti ég
fengid ordid flugvél og hopurinn dkvedur ad ég eigi ad utskyra ordid fyrir
leikskdlakrokkum pannig ad pa parf eg ad tala skyrt og milt og segja peim an pess ad
segja ordid, um hvad ég er ad tala. Einnig geeti ég hafa fengid ordid fangelsi og 4 ad
atskyra pad fyrir fullum sal af folki sem heyrir illa. Pa parf ég ad tala mjog hatt og

skyrt.
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4. Teygjuleikur. Allir fa teygju eda garn sem peir setja utan um hofudid, fyrir nedan nef
og eyru. NU & ad reyna ad koma teygjunni nidur & hals med pvi einu ad hreyfa
andlitsvodvana. Alls ekki ma nota hendurnar i leiknum. petta er haegt ad hafa pannig
ad einn gerir i einu, en petta er bara gert til gamans — spurning um ad pora ad vera

kjanalegur (Sigurdur Bjarnason, 1986).

2.5.3 Hopeflis leikir
1. Avaxtakarfa. Leiklysing: Allir nemendur fa dvaxtanafn. Peir sitja i hring & stélum.

Stolarnir eru einum faerri en nemendur. Sa sem ekki hefur stol stendur i midjunni og
nefnir tvo avexti, t.d. appelsinu og epli. P4 standa peir upp sem heita peim néfnum og
eiga ad skipta um sati. Einnig getur hann sagt avaxtakarfa og pa eiga allir ad skipta
um seeti. Sa sem er i midjunni & ad reyna ad setjast i autt seeti, s& sem ekki feer sati fer
i midjuna. Gogn: Stdlar. Markmid: bjalfar athygli, vidbrdgd, minni, hlustun og er géd
skemmtun (Leikjabankinn/Leikjavefurinn, e.d.).

2. Bilinn. Leiklysing: Leikurinn skiptist i fjégur stig. Haegt er ad fara i gegnum 6ll stigin
eda bara nokkur peirra, eftir aldri og &huga barnanna.

1. stig: Allir patttakendur f& pau fyrirmali ad peir séu bilar sem eiga ad aka um
(hreyfa sig frjélst) &n pess ad keyra & nastu bila. pPatttakendur purfa ad geeta
bess ad vera adgeetin i umferdinni. Tilvalid ad nefna bilbeltin. Tonlistin er sett
af stad og allir aka um i svolitla stund.
2. stig: patttakendur para sig saman tveir og tveir. Annar & ad vera bilstjorinn
en hinn & ad vera vélin. Sa sem er vélin tekur sér stddu med lokud augun, en
bilstjérinn stendur fyrir aftan med augun opin og leggur hendurnar & axlirnar &
,,Velinni". Ténlistin er sett af stad og bilstjérinn & ad styra ,,vélinni" um
herbergid an pess ad rekast a adra i hépnum. betta er latid ganga um stund og
péa er skipt um hlutverk pannig ad bilstjorinn verdur ,,vél" og ,,vélin" verdur
bilstjori.
3. stig: NU hefur billinn fengid farpega, prir saman i hop. Fyrst kemur ,,vélin"
pba bilstjérinn og sidan farpeginn sem hefur hendurnar & 6xlum bilstjorans, en
augun lokud. Bilstjorinn reedur ferdinni sem fyrr. Eftir stundarkorn er skipt um
hlutverk, pannig ad allir fa ad profa ad vera i 6llum premur hlutverkunum.
4. stig: NU a ad bua til hopferdabil med bilstjéra og vél fremst, en farpegar rada

sér i halaréfu & eftir med lokud augun . Oftast enda allir i einni hrdgu & midju
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golfi. Markmid: Hreyfing, &efa samvinnu. Goégn: Tonlist

(Leikjabankinn/Leikjavefurinn, e.d.).

Fleiri leiki er haegt ad finna & Leikjabankinn/Leikjavefurinn, sl6din er:
http://www.leikjavefurinn.is/index.php?f=leikir&n=17

2.6 Hafou 1 huga!
Gott er ad hafa i huga pegar unnid er med unglinga eda félk almennt ad vid purfum ad vera

medvitud um okkur sjalf. Sigtryggur Jonsson (1986) fjalladi um mikilveegi pess ad hugsa um

sjalfan sig. :

Eg radlegg pér pvi ad reyna ad styrkja sjalfa/n pig & medvitadan hatt og
reyna ad skilja langanir pinar og tilfinningar. Pad gerir pu best med pvi ad
vera opin/n og hreinskilin/n. Segja hvad pér finnst og til hvers pig langar:
Lata adra vita hvenar per lidur illa og hvener vel. Vidurkenna pad fyrir
sjalfri/sjalfum pér og 6drum ad pa purfir a 6dru folki ad halda, sem getur

stutt pig, verid gott vid pig og pott veent um pig (Sigtryggur Jonsson, 1986).

Sigtryggur leggur aherslu & ad pad sé betra ad segja fra pvi hvernig pér lidur og hvad pig
langar enda er enginn sem getur lesid hugsanir pinar. Gardar Gislason leggur aherslu & ad allir
séu sérstakir p6 margir eigi eitthvad sameiginlegt. ,,pad er enginn eins og pu, pu ert
sérstok/sérstakur & einn eda annan hatt. pad hefur enginn farid i gegnum nédkvaemlega sama og

ba, po6 svo einhverjir hafi upplifad eitthvad svipad“ (Gardar Gislason, 2009).

Sigtryggur kemur inn & pad i skrifum sinum ad unglingar eru duglegir ad asaka einhvern
annan en sjalfa sig ef peir pora ekki ad takast & vid breytingarnar.,,Unglingar finna oft leid til
pbess ad asaka einhvern annan en sjalfa sig fyrir ad pora ekki sjalfir ad takast a vid paer salreenu

og félagslegu breytingar, sem fylgja unglingsarunum* (Sigtryggur Jonsson, 1986).

2.7 Adstod vid uppbyggingu eftir afoll

I gegnum leiki geta unglingar upplifd margt. beir spegla sig vid sina eigin reynslu sem

stundum getur verid erfitt . Hin neikvaeda reynsla getur verid grunnur ad veikri sjalfsmynd og
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litlu sjalfstrausti. | handbok eins og pessari er naudsynlegt ad geta helstu atrida sem upp geta
komid i vinnu med unglingum. Mikilveegt er ad leita sér frekari adstodar fra fagadilum ef um
er ad reda alvarleg &foll.

2.7.1 Afoll
Vid erum pad heppin ad & Islandi er oftar en ekki audvelt ad fa hjalp fra ymsum adilum og

einn af pessum adilum er Raudi krossinn. Par er hagt ad tala vid starfsfolk sem hefur fengid
yfirgripsmikla freedslu, farid & fjolmorg namskeid og fengid videigandi pjalfun adur en pad
hof storf. I kringum 100 manns starfa vid simsvérun hja Hjalparsima Rauda krossins.
Starfsfolk hjalparsimans veitir folki adstoda sem parf radgjof um hin ymsu mélefni eins og til
deemis veikindi, astarmal, ofbeldi, vimuefni eda ef folki lidur einfaldlega illa. NuUmerid er
gjaldfrjalst og kemur hvergi fram & yfirlitum ad hringt hafi verid i nimerid (Raudi krossinn,
e.d.).

2.7.2 Einelti

Einelti er aldrei réttleetanlegt, pad er ofbeldi. Talad er um einelti pegar einstaklingur verdur
fyrir endurteknu areiti og finnst erfitt ad verjast pvi. Gerandi er ad beita polandann, sem er
likamlega/félagslega veikari, valdi. Einelti kemur til med ad fylgja polandanum alla &vi. Syna
rannsoknir pad ad langvarandi einelti gefur brenglada sjalfsmynd og sjalfstraust verdur litid.
Meiri likur er a gedreenum vandamalum sidar meir, svo sem punglyndi, kvidi og félagsfeelni.
Nidurbrotid getur stundum ordid svo alvarlegt ad pad leidi til sjalfsvigs og syna rannsdknir
bad, beedi islenskar og erlendar, eins og lesa méa betur um a

http://lwww.lifsyn.is/index.php?option=com_content&view=article&id=219&Itemid=107

Einkenni sem geta komid fram eru:

Barnid vill ekki lengur fara i skélann, pad fer ad kvarta yfir i maganum, héfudverk og er
jafnvel lystarlaust. Pad sefur og dreymir illa og graetur jafnvel i svefni. Pad virdist vera
6hamingjusamt og nidurdregid. Pad geeti farid ad fa lélegar einkunnir og ahuginn & skélanum
fer dvinandi. Barnid fer ad koma heim skitugt, blautt eda i rifnum fétum eftir tomstunda- og
skolastarf og getur illa gert grein fyrir pvi af hverju pad er svona. pad getur ekki sagt
traverdugt fra sarum, mari og fleiru. Barnid er mikid eda alltaf eitt og koma krakkarnir ekki
heim med pvi. Einnig geeti pad farid ad bidja um meiri peninga par sem pad er ad reyna ad
blidka pa/pann sem er ad leggja pad i einelti (Heimili og skoli landssamtdk foreldra, e.d.). ,,Ef
grunur er ad um einelti sé ad raeda, er til demis ad byrja a pvi ad reeda vid barnid og athuga
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hvort grunurinn eigi vid rok ad stydjast. Born reyna oft ad leyna pvi, pau skammast sin eda
vilja ekki valda foreldrum/forradaménnum &hyggjum . Ef um einelti er ad raeda pé parf ad
leita rdda hja salfreedingi eda ndmsradgjafa, hafa samband vid umsjonarkennara og/eda
skolayfirvold og er pa mikilveegt ad skolinn gangi i malid i samvinnu vid heimilin, Ef litil
vidbrogd koma fra skdlanum pa & ad leita til freedsluyfirvalda, skdlaskrifstofu eda
samberilegra adila. Fa upplysingar og rd hja Menningarmalaraduneytinu, hja Heimili og
skdla eda leita lausna hja Olweusaraztluninni gegn einelti (Heimili og skoli landssamtok

foreldra, e.d.).

2.7.3 Sorgin

AJd missa pann sem manni pykir veent um er mjog erfid reynsla, reynsla sem gleymist ekki en
madur leerir ad lifa med henni. Engu ad sidur pa er enginn ad segja ad pad komi til med ad
verda audvelt ad leera ad lifa med peirri reynslu. Vid erum jafn 6lik eins og vid erum morg og
tokumst & vid sorgina & mjég mismunandi vegu. Oll purfum vid ad kljast vid sorgina fyrr eda
sidar og nd ad komast i gegnum hana. Peir sem missa foreldri/a, systkini eda annan nainn sem
boérn eda unglingar bera pa lifsreynslu med sér alla tid. Stundum bregdast born og unglingar
vid a svipadan hétt og fullordnir, en stundum nota pau leikinn til pess ad tja sig. betta er ein
erfidasta lifsreynsla sem allir ganga i gegnum og s6knudurinn verdur alltaf til stadar, en pad

leerist ad lifa med honum.

Edlileg vidbrogd pegar astvinur fellur & er/u reidi, sorg, efi, sektarkennd, athyglisporf, otti
vid ad vera ein/n, ad eiga erfitt med svefn, ad fa hofud- og magaverki, ad hafa litla eda enga
matarlist, skjalfti, 6gledi, hraedsla vid ad fleiri falli fra, punglyndiseinkenni, ad missa &hugann
a nami og ahugamalum og porf fyrir ad vera einn an vina og fjolskyldu. Salranir erfidleikar
geetu komid seinna meir, bérn og unglingar geetu farid ad kenna sér um (sem parf ad leidrétta),
gott er ef fjolskyldan hittist og raedir malin, fer yfir gédar stundir og synir hvert 6dru
umhyggju. Gefa parf 6llum sinn tima til pess ad syrgja, en pad tekur mislangan tima fyrir

okkur 61l ad vinna ar sorginni. (Umbodsmadur barna, e.d.)

A vefnum Salfraedivefurinn www.persona.is er undirsida um afoll. bar er m.a. ad finna ymsar

godar greinar.

2.7.4 Adstoo og raogjof i bodi
I sorginni er yfirleitt best ad tala vid einhvern sem pu treystir svo sem vini, foreldra,

freendfolk, stjupforeldra eda adra sem pu getur lagt pitt traust a. Ef pu hefur faa eda engan til
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ad tala vid pa er haegt ad leita til: Fjolskyldurddgjafar sveitarfélaga, Heilsugeaeslustodva,
Hjalparsima Rauda krossins, 1717, Kirkjunnar, Nyrrar dégunar, Starfsfolks skdlans,
Tétalrddgjafarinnar og Umbodsmadur barna er med sidu:

http://www.barn.is/unglingasida/adstod_i_bodi/astvinamissir/
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3. Nidurstoour

Markmid greinargerdarinnar var ad fara yfir helstu stadreyndir um sjalfid, kynnast
sjalfsvidhorfum og sja hvernig haegt er ad baeta sjalfsmyndina med pvi ad skoda sjalfan sig og
vinna med pad sem haegt er ad breyta og baeta. Markmidid var einnig ad gera tillogu ad
handbok fyrir starfsfolk i aeskulydstarfi/ félagsmidstédvum um pad hvernig haegt er ad styrkja
ofnagreinda peetti i fari ungmenna. A unglingsarunum eiga sér stad miklar félagslegar og
likamlegar breytingar (Stanhope og Lancaster, 2000) og er sjalfsmynd peirra i stéougri
motun. Sjalfsmynd okkar & unglingsarum métast af mérgum pattum og ad stérum hluta Ut fra

6oru folki, pa sér i lagi jafndldrum (Sebastian, Burnett og Blakemore, 2008).

Sjélfstraust og sjalfsmynd eru mjog mikilveeg fyrir jakvaedan proska unglingsins (Ybrandt,
2008) og eru lykillinn ad svo morgu. Vid purfum ad geeta pess ad hafa pessar dyr opnar og
efla okkur sjalf eda efla okkur med hjalp annarra.

Starf tomstundafraedings er virkilega mikilveegt i pessu samhengi, par sem hann starfar med
unglingunum og faer pa til pess ad takast & vid ymislegt, baedi ad fara Gt fyrir eigin ramma og
Ut & teygjusveedio sem getur reynst mérgum nokkud erfitt. En um leid baedi proskandi og
gott, po6 svo ad einstaklingurinn upplifi kannski 6paegindi i sma tima. Moguleiki er & ad auka
sjalfstraust unglingsins med pvi ad styrkja sjalfsmyndina med hjalp pjalfara, kennara,
tomstunda- og félagsmalafreedinga eda annarra sem koma ad unglingnum (Santrock, 2010).
Jakveed sjalfsmynd hja unglingi er liklegri til pess ad hann hafi meira sjalfstraust og sé sattur

vid sjalfan sig og veit hvad hann vill og getur.

Unglingar sem eru hamingjusamari gengur betur i skéla, lidur betur og eru almennt sattari vid
lif sitt og adsteedur pegar peir hafa betra sjalfstraust og sjalfsmynd (Mann, Hosman, Schaalma
og de Vries, 2004).

Unglingur med slemt sjalfstraust og sjalfsmynd getur fundid fyrir depurd, punglyndi, kvida,
steitu og getur jafnvel lagt adra i einelti. bar af leidandi geetu peir leidst Ut i ahaettuhegdun sem

sagt byrja ad reykja, stunda 6abyrgt kynlif og byrja ad neyta afengis.

[ pessu verkefni er synt fram & hvad pad er veigamikid verkefni sem unglingar eru ad fast vid
a pessum timapunkti i sinu lifi, hvad pad er margt sem getur spilad inn i, eins og sorgin,
einelti, &f6ll en einnig geetu pad verid sjukdomar, anorexia og fleira sem unglingarnir eru ad
kljast vid. Handbdkin getur verid frabeert verkfaeri fyrir tomstundafraedinga til pess ad vinna

med unglingum sem eiga i erfdileikum med sjalfstraustid og sjalfsmyndina eda eiga vid
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annarskonar erfidleika. Handbokin er snidin ad porfum einstaklingsins sem parf ad fara ut

fyrir sinn peegindarramma og profa sig afram til pess ad finna sjalfan sig.

3.1 Lokaoro

Eftir ad hafa kynnt mér hugtokin sjalfsmynd, sjalfstraust, sjalfsvirding og fleiri i peim dur, pa
finnst mér ég geti svarad rannsoknarspurningunni: ,,Hvernig getur sjalfstraust og sjalfsmynd
haft ahrif 4 lidan unglinga?“ Eins og fram hefur komid pa hefur bysna margt ahrif a lidan
unglinga. Sjalfstraustid, sjalfsmyndin og sjalfsvirdingin spila par stort hlutverk. Pessir peettir
tvinnast allir saman og mynda eina heild, pott pad séu margir ahrifapeettir & bak vid hvert og
eitt atridi. Pad sem hefur mikid ad segja um lidan unglingsins er eins og segir i kenningum
Maslow um pad hvernig sjalfskennd og sjalfsmynd unglinga breytist og proskast. Hvernig
bornin proskast upp ar heimi hluta og starfa yfir i pad ad pau eru allt i einu middepill
tilverunnar. Ad stersta verkefni unglinganna sé ad finna sjélfa sig. Einnig koma fram parfir
einstaklingsins og i hvada rdd parfirnar eru. Réttindi barna um pad ad pau eigi ad geta tjad sig

og fengid adstod ef med parf skipta miklu mali.

Proun sjalfsmyndarinnar er eitt af steerstu verkefnum unglingsaranna og pad er ahugavert ad
sja hvad fjolskyldan fer ad skipta minna mali & unglingsarunum og hvad hlutverk vinanna
skiptir miklu mali. Stadalimyndin tekur voldin og allir vilja vera i norminu. Ad jakved og
neikvaed sjalfsmynd sjaist Ut & vid, en sa sem er med jakvaeda sjalfsmynd er 6ruggur i
framkomu. Sjalfsvirding er eitt ad pvi sem vid purfum ad temja okkur pvi vid veroum ad bera
virdingu fyrir okkur sjalfum. Sjalfsalit er okkar eigid mat & frammist6du og markmidum
okkar sem vid teljum sjalf ad vid getum n&d. Sa sem er med gott sjalfsalit er sattur vid sjalfan
sig og eiginleika sina. S& sem er med litid eda lélegt sjalfsalit sattir sig illa vid sjalfan sig og
finnst hann purfa ad sanna sig. Fjolskylduadstedur hafa mikid ad segja um lidan unglingsins
en léleg uppeldisskilyrdi eru ndnast avisun & lélegt sjalfstraust. Sjalféruggur einstaklingur er
opinn, getur tjad sig i daglegu lifi og eins ef eitthvad kemur upp a. Odruggur einstaklingur

leetur litio fyrir sér fara og fordast ad taka af skarid.

Einnig set ég fram leidbeiningar fyrir tomstundafreedinga um pad hvernig eigi ad efla
sjalfstraustid med leikjum, samraedum, verkefnum og fleiru. Talad er um ahrifapetti eins og
afoll, sorg, einelti og pa adstod sem haegt er ad fa. Inngrip i forvarnamalum sntast um pad ad
efla sjalfsmynd og sjalfstaust unglinga og veeri handbdkin frabeert verkfzeri til pess ad vinna

med. Eg tel pad pvi mjog mikilvaegt ad vinna handbok fyrir tomstundafradinga sem vinna
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med bérnum og unglingum, par sem peir geta sott upplysingar og midlad peim afram til
unglinganna. I greinargerd sem pessari gerir madur ekki slikri handbok skil, en pad er rikur
avinningur ad vinna handbok af sama toga og tel ég fyllstu &stedu vera til pess. Njotid pess ad

vera til og raektid ykkur sjalf eins vel og moguleiki er.
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Fylgiskjal 1.

Eineltisazetlun Nordlingaskola

Allt starf Nordlingaskola midast vid ad nemendum lidi vel og ad ndm og starf nemandans
midist vid parfir hans og getu.Starf skélans grundvallast & pvi lifsvidhorfi ad hverjum
einstaklingi skuli buin skilyrdi svo hann megi & eigin forsendum,proskast og dafna og
utskrifast ur grunnskdla sem sjalfstedur,sterkur og ekki sist lifsgladur einstaklingur. Skélinn
midar allt starf sitt ad pvi ad ekki skapist skilyrdi til eineltis.

Forvarnir i eineltismalum

1.A hverju hausti ganga skolastjori og nams-og starfsradgjafi i bekki med eftirfarandi
skilabod:Einelti,i hvada mynd sem er, er ekki 1idid i pessum skdla. Einelti er ofbeldi.
2.Umsjonarkennarar raeda reglulega vid nemendur sina um hvad einelti er og hvert peir eigi ad
snla sér ef peir verda vitni ad eda verda fyrir einelti af einhverju tagi i skdlanum.

3.Fjallad er oft um samskKipti, tilfinningar og lidan i skolastarfinu par sem jakveed samskipti er
lykilhaefni sem verdur ad midla til nemenda.

4.Skolavinaverkefni er i Nordlingaskola, par sem nemendur i 7. og 10. bekk adstoda og
fylgjast med nemendum i friminitum og hvetja til jakveedra samskipta.

5.Almennri umraedu medal starfsfolks um einelti er haldid opinni jafnt og pétt.

6.Nemendur eru hvattir til ad raeda i trinadi vid kennara ef peim a einhvern hatt lidur ekki vel
i skélanum.

7.Tengslakannanir i samradi vid nams-og starfsradgjafa eru lagdar fyrir einu sinni & vetri,
arvinnsla og eftirfylgni er i hondum umsjonarkennara i samvinnu vid ndms- og starfs radgjafa
og kennarateymin.

Bodleidir ef upp kemur einelti i Nordlingaskola

1.Ef grunur er um einelti er umsjonarkennari latinn vita, hann kannar malid og virkjar
eineltisteymid ef purfa pykir.

2.Eineltisteymio rannsakar malid m.a. med pvi ad reeda vid polanda og geranda og adra pa
sem veitt geta upplysingar. Fyrsta skrefid er ad skoda hvort og hvener parf ad bregdast vid og
hins vegar geeta pess ad 6ryggi polanda sé tryggt. betta er gert t.d.med pvi ad setja & sérstaka
geeslu eftirlit i friminatum eda i matsal. Teymid raedir vio malsadila og foreldra peirra, fyrst
polanda/polendur og par & eftir geranda/gerendur.

3.Starfsfolk sem sinnir geaesluhlutverki er upplyst um malid svo pad geti haft vakandi auga
med adsteedum og hegdun peirra barna sem um radir.

4.Umsjonarkennari er i sambandi vid forrddamenn og tryggir ad ferill mala sé skradur.
5.Starfsmenn skolans eru upplystir um malid eftir atvikum.

6.Skolastjori ber abyrgd a ad starfid sé samhaft og kallar til starfsfolk sérfreedipjonustu

ef purfa pykir.

7.S4& sem einelti beinist ad og sa/peir sem stddu fyrir eineltinu fa skipulegan studning og ad
hald fra 6tengdum adilum. Skoda parf einnig hvort bekkurinn/hopurinn parf studning.
8.Foreldrar eda skolar geta dskad eftir adstod sérstaks fagrads (www.gegneinelti.is) sem
starfar a &byrgd mennta-og menningarmalaraduneytisins ef ekki tekst ad finna vidunandi
lausn innan skélans og/eda pjénustumidstodvarinnar.

9.Akvordun um urvinnslu er tekin & grundvelli nidurstadna og i samradi vid malsadila

og eru peir upplystir um nidurstéduna i samradi vid foreldra mélsadila.

10.Eineltisteymid fylgir malum eftir i allt ad 6 manudi.

11.Mélinu lokad med formlegum heetti (Nordlingaskali, e.d.).
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Skilgreining a einelti

Einelti er pegar einstaklingur verdur margendurtekid og & afmorkudu timabili fyrir adkasti &
einhvern hatt fra einum eda fleiri adilum.

Félagslegt einelti

Barnid skilid dtundan i leik, barnid parf ad pola svipbrigdi,augngotur, pdgn eda algert
afskiptaleysi.

Andlegt einelti

Barnid er pvingad til ad gera eitthvad sem stridir algerlega gegn réttletiskennd pess og
sjalfsvirdingu.

Likamlegt einelti

Gengid er i skrokk & barninu.

Munnlegt einelti

Uppnefni, strioni eda nidurlegjandi athugasemdir. Hvislast er a um barnid, flissad og hlegid.
Rafrant einelti

Neikvaed og skadleg skilabod um eda til einhvers sem er komid aleidis i gegnum: Télvupdst,
Facebook, SMS, YouTube, Formspring, Spjallrasir ofl. Teknar myndir og birtar & netinu eda
sendar med sima.

Mikilveaegt!

Séa sem faer upplysingar um einelti visar pvi til umsjénarkennara og/eda sér kennara
vidkomandi teymis. Malid skal tekid til medferdar innan tveggja daga.

Skipuleg skraning hefst.

Eineltisteymi Nordlingaskola
Deildarstjori stodpjonustu
Nams-og starfsradgjafi
Sérkennari viokomandi ndmshops
Umsjonarkennari polanda
Umsjonarkennari geranda
(Nemendaverndarrad)

Sja nanar um einelti:

http://lwww.gegneinelti.is/

http://www.kolbrunbaldurs.is

http://www.regnbogaborn.is

,,Ekki meir bok a bdkasafni Nordlingaskola. Bokin,sem fast hja Skolavefnum, er leidarvisir
i adgeroum gegn einelti fyrir starfsfolk skola, iprétta-og eskulyosfélég,foreldra og born.
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Fylgiskjal 2.
Skilgreining & einelti

Einelti verdur pegar einstaklingur lendir reglubundid og yfir 4kvedid timabil i neikveedu
areiti, andlegu/likamlegu, eda utilokun af hendi einstaklings eda hops.

Hvad getur foreldri gert sem verdur vart vio einelti?

Foreldrar getur haft samband vid félagsradgjafa, umsjonarkennara eda
skolastjornendur. Einnig er haegt ad tilkynna um einelti & sérstoku eydubladi sem ma finna i
kreekju hér efst.

Hvad & nemandi ad gera sem verdur fyrir einelti eda veit um einelti?

Edlilegt er ad nemendur snui sér fyrst til foreldra sinna. Nemendur geta einnig snuid sér beint
til umsjonarkennara, félagsradgjafa/namsradgjafa, hjukrunarfreedings eda skdlastjornenda
med erindi sitt. Ennfremur geta nemendur tilkynnt um einelti & &durnefndu tilkynningabladi.

Hvad gerir starfsmadur skélans sem verdur var vio einelti?

Starfsmadur sem verdur var vid einelti reedir malid vid foreldra barnsins og gjarnan barnid
sjalft. pau &kveda sidan i sameiningu hvort pau vilji snta sér til eineltisteymisins med malid.

Markmid og leidir

« | Hateigsskola hofum vid pad ad meginmarkmidi ad 6llum nemendum lidi vel i
skélanum.

o Vid upphaf skolaars og med reglulegu millibili eru bdrn og starfsfolk upplyst um
samskiptastefnu og eineltisazetlun skolans. bar kemur fram ad einelti er ekKki lidid i
skélanum.

o Markvisst er tekid & og unnid med einelti, hvenar sem pad kemur upp skv.
medfylgjandi &eetlun. Félagsradgjafi skdlans sér um verkstjorn i peirri vinnu.

o Eineltiskannanir eru lagdar fyrir i sklanum & hverju hausti og i framhaldi af pvi fer af
stad vinna i peim eineltismalum sem par birtast.

o Umsjonarkennarar adstoda bekki vid ad setja ser bekkjarreglur gegn einelti haust hvert
0g ad halda vakandi umradu um einelti.

« [ skoélanum er starfandi eineltisteymi sem i eiga sati félagsradgjafi,
hjukrunarfreedingur og fulltrii skdlastjora. Auk peirra taka seti i teyminu
umsjonarkennarar pess bekkjar/argangs sem einelti kemur upp i hverju sinni. Hlutverk
eineltisteymisins er ad halda utan um og styra vinnslu peirra eineltisméala sem upp
koma i skolanum. Ennfremur ad vera kennurum til radgjafar vardandi fyrirbyggjandi
adgerdir hvad vardar einelti.

o Félagsradgjafi leidir starf eineltisteymis og skréir fundargerdir. Teymid kemur saman
a hverju hausti og i framhaldi af pvi er a&tlunin kynnt foreldrum a kynningarfundum
og farid inn i alla bekki skélans. Einnig eru settar upplysingar i Hateig.

« Nemendaverndarrad er upplyst um vinnu eineltisteymisins og er pvi til radgjafar. I
nemendaverndarradi sitja: Skélastjori, adstodarskdlastjori, fulltrdi skdlastjora,
sérkennari, felagsradgjafi, hjukrunarfredingur og kennsluradgjafi fra PMH.
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Vinnudaetlun fyrir eineltisvinnu i Hateigsskodla

pessi axtlun er alltaf unnin i fullu samradi vio viokomandi foreldra

brep — Athugun

Abending berst.

1.

2.

5.
6.
7.

Félagsradgjafi kallar foreldra polanda & fund og fer yfir skriflega tilkynningu fra peim.
Peir eru upplystir um hvernig malid verdur unnid.

Félagsradgjafi kallar eineltisteymi, &samt viokomandi umsjonarkennurum, saman &
fund. Akvednar eru adgerdir til ad tryggja strax 6ryggi polanda.

A pessum fundi er gerd aztlun um athugun sem skal fara fram i peim argangi par sem
um grun um einelti er ad reeda. Athugun pessi felur i sér ad umsjénarkennarar taka
einstaklingsvidtol vid 3-5 born i hvorum bekk sem talin eru geta gefid upplysingar
sem varpa ljosi & astandid i bekkjunum.

A sama tima getur félagsradgjafi aflad upplysinga hja studningsfulltraum, skoélalidum,
starfsfolki i Halastjornunni eda félagsmidstodinni 105 eda 6drum kennurum ef pad er
talid geta varpad frekara ljosi & malid.

Ef porf er talin a er 1690 tengslakdnnun fyrir bekkina.

Pessi athugun skal ekki taka lengri tima en eina viku.

Nemendaverndarrad er upplyst um ad vinnsla i eineltismali sé hafin.

2. brep - Urvinnsla

A0 pessari athugun lokinni kemur eineltisteymid saman & ny og fer yfir nidurstédur. Ef i 1j6s
kemur ad um einelti er ad reda eru dkvedin naestu skref.

1.

2.

o

Akvardadir eru meintir polendur og gerendur og markmid sett. Teymid skiptir med
sér verkum.

Foreldrar gerenda eru bodadir & fund hja félagsradgjafa sem fer yfir skriflega
tilkynningu med peim. Foreldrar polanda eru upplystir um framvindu malsins.

Allir foreldrar i &rganginum fa upplysingar ad eineltismal hafi komid upp i
arganginum og ad vinna skv. eineltisazetlun skolans sé komin i gang. Meta skal i
samradi vio polanda og foreldra hans hvort nemendur argangsins fai einnig pessar
upplysingar og hvort nafn polanda sé gefid upp.

Félagsradgjafi tekur einstaklingsvidtdl vid gerendur og polendur prisvar sinnum med
viku og svo tveggja vikna millibili. bessi viotol eru tekin a akvedinn hatt, markvisst
med pad i huga ad eineltid haetti (fylgiskjol 2 og 3, hja félagsradgjafa). I pridju vikunni
hittast polendur og gerendur a fundi hja félagsradgjafa ef pad er talid henta framgangi
malsins. Foreldrum er &vallt bodid ad vera vidstaddir pessi vidtol.

polanda er bodid upp & sjalfstyrkingarviotol hja félagsradgjafa i samradi vid foreldra.
Til greina kemur ad félagsradgjafi reedi vid alla nemendur argangsins i litlum hopum
(3-4) en par veeri skodud stada hvers og eins i eineltinu og hvad peir geta lagt af
maorkum til ad laga astandid.

Akvedinn rammi og vidurldg eru sett upp gagnvart 6vidunandi hegdun og eru allir
kennarar og studningsfulltrdar i a&rgangi upplystir um pad sem i gangi er.

Skalinn endurmetur hvort betrumbeta purfi almennan skoélabrag og studla ad
jakvaedari menningu med serstokum adgeroum, sérstaklega ef eineltistilkynningar eru
tidar.
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9.

Umsjonarkennarar vinna med bekkjunum ad baettum samskiptum. Krakkarnir leera um
einelti, hvernig pad birtist, hvada adferdum er beitt og hvada tjoni pad getur valdid.
Umradur, hlutverkaleikir, myndbénd o.fl. er nytt og krokkunum eru kenndar einfaldar
leidir til ad bregdast vid einelti verdi peir varir vid pad. Reynt er ad efla faerni
nemenda til ad velja rétta afstodu og hjalpa peim sem fyrir eineltinu verda.
Félagsradgjafi kemur med umradu inn i bekki ef pad pykir henta. Hjakrunarfraedingur
tekur pétt i pessari vinnu og kemur inn i bekki med kennsluefni sem valid er eftir
pérfum hverju sinni.

10. bessi vinna skal ekki ad taka meiri tima en einn manud.

3. prep — Eftirfylgd

1.

w

o

Félagsradgjafi hittir polendur og gerendur u.p.b. manudi eftir ad vinnu lykur og fylgir
arangri eftir. Foreldrar gerenda eru upplystir um arangur.

Félagsradgjafi kallar teymid saman a fund. Farid er yfir hvernig gengid hefur og
arangur skodadur. Metid er hvort markmid hafi nadst og akvardanir teknar um
framhaldid.

Mali er lokad formlega i sarméadi vio foreldra polanda.

Félagsradgjafi sendir skilabod til allra adila malsins um ad pvi sé lokid. Fulltrdi
skolastjora sendir samsvarandi skilabod til foreldra i &rganginum, par sem peir eru
upplystir um ad vinnu skv. eineltisaztlun sé lokid og hvernig arangur nadist.
Nemendur eru einnig upplystir um arangurinn hafi peir fengid vitneskju um malid skv.
2. prepi 3. lio.

Nemendaverndarrad er upplyst um gang maéla.

Umsjonarkennarar eru afram vakandi yfir polendum og gerendum og fylgjast med
samskiptunum i bekknum.

Eftirfylgni med geranda/gerendum heldur afram i 4-6 manudi. Félagsradgjafi fundar
med geranda og eftir atvikum foreldrum og hann faer adstod med sinn persénulega
vanda. Einnig er i september tekin stadan hja peim sem voru polendur i eineltismalum
veturinn adur.

Aztlunin er sveigjanleg pannig ad teymid metur hverju sinni hvort asteeda sé til ad bregda Gt
af henni & einhvern hétt.

Sé pad upplifun foreldra ad peir hafi ekki fengid hlustun skélayfirvalda vegna pess eineltis
sem barn peirra hefur ordid fyrir eda peir telji ad malinu hafi ekki verid sinnt sem skyldi geta
peir leitad til Skola- og fristundasvids Reykjavikurborgar.

Takist enn ekki ad stodva eineltid eda ef foreldrar telja ad ekki hafi verid gengid faglega til
verks vid urlausn malsins geta peir leitad til fagrads um einelti sem skipad er af
menntamalaradherra.

Eftirfarandi heimildir voru hafdar til hlidsjonar vid gerd pessarar aztlunar:

1.
2.

3.

Olweusaraztlunin um einelti.

Gegn einelti - Handbdk fyrir skola. Ritstjorar: Sonia Sharp og Peter K. Smith. /Askan,
Reykjavik, 2000.

Bullying - How to spot it, how to stop it. Guide for parents and teachers. Karen
Sullivan. Rodale, London, 2006.

Saman i satt. Leidir til ad fast vio einelti og samskiptavanda i skolum. Erling Roland
og Grete Sorensen Vaaland. Namsgagnastofnun, Reykjavik, 2001.
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5. Punktar frd Kolbrunu Baldursdottur, salfreedingi (Hateigsskoli, e.d.).
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