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Ágrip 

Í störfum okkar sem stuðningsfulltrúar í grunnskólum undanfarin ár höfum við aðstoðað 

ýmsa nemendur með óskilgreind vandamál. Þegar við fræddumst um þau einkenni sem 

fylgja félagsfælni sáum við nokkra þessara nemenda í nýju ljósi og gerðum okkur grein fyrir 

að vinna hefði mátt með þá á annan hátt en gert var, því líklega hafi þeir þjáðst af 

félagsfælni. Tilgangur þessa verkefnis var því að velta fyrir okkur hvað þroskaþjálfar geta gert 

til að sporna við félagsfælni hjá börnum og benda á leiðir til þess að vinna með hana. Þetta 

er heimildaritgerð og öfluðum við heimilda á viðfangsefninu úr ýmsum áttum, meðal annars 

úr erlendum rannsóknum þar sem fáar rannsóknir hafa verið gerðar á Íslandi á félagsfælni 

hjá börnum. Tilgangur ritgerðarinnar er að benda á hversu mikilvægt er að börn nái góðum 

tökum á félagsfærni en það dregur úr líkum á félagsfælni. Tilgangurinn er einnig sá að taka 

saman á einn stað nokkrar af þeim leiðum sem þroskaþjálfar í grunnskólum geta beitt til að 

takast á við félagsfælni ef nemendur sýna merki um að þjást af henni. Þær leiðir sem við 

bendum á eru CAT-kassinn, Stig af stigi, bókin Hvað get ég gert við of miklar áhyggjur?, 

félagsfærnisögur og félagsfærnileikir. Við töldum mikilvægt að þroskaþjálfar hefðu aðgang að 

upplýsingum um allar þessar leiðir á einum stað. 
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Formáli 

Ritgerð þessa unnum við veturinn 2013-2014 og er hún lokaverkefni okkar til B.A. prófs í 

þroskaþjálfafræðum við Háskóla Íslands. Ástæða þess að við völdum þetta viðfangsefni er 

meðal annars sú að í störfum okkar sem stuðningsfulltrúar í grunnskólum undanfarin ár 

höfum við aðstoðað börn með ýmis konar vandamál og þegar við lásum lýsingu á einkennum 

félagsfælni sáum við suma þessara nemenda í nýju ljósi. Sumir þeirra hafa líklega þjáðst af 

þessum kvilla, en ekki hlotið slíka greiningu, og ef það er rétt hefði þurft að nota aðrar 

aðferðir til að nálgast þá og aðstoða. Okkur þótti líklegt að það sama ætti við um fleiri skóla 

en okkar og langar okkur að benda á þann vanda sem félagsfælni veldur börnum ásamt því 

að skoða leiðir sem má fara í skólastarfi til að vinna gegn félagsfælni. 

Leiðbeinandi okkar var Margrét Ólafsdóttir, aðjúnkt við Menntavísindasvið Háskóla, 

Íslands og viljum við færa henni okkar bestu þakkir fyrir mikinn stuðning og samstarf. 

Eiginmönnum okkar, þeim Bjarna Jóhanni Valdimarssyni og Þórarni Hannessyni, þökkum við 

ómældan stuðning og þolinmæði. Einnig viljum við þakka okkar yndislegu börnum, fjölskyldu 

og vinum fyrir þeirra aðstoð og hvatningu á meðan á námi okkar hefur staðið. 

Þetta lokaverkefni er samið af okkur undirrituðum. Við höfum kynnt okkur Siðareglur 

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

samkvæmt bestu vitund. Við vísum til alls efnis sem við höfum sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Við þökkum öllum 

sem lagt hafa okkur lið með einum eða öðrum hætti en berum sjálfar ábyrgð á því sem 

missagt kann að vera. Þetta staðfestum við með undirskrift okkar.  
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Inngangur 

Tilgangur þessarar ritgerðar er að skoða hvað þroskaþjálfar geta gert til að sporna við 

félagsfælni og hvaða leiðir er hægt að fara til að vinna gegn henni. Við hefjum ritgerðina á því 

að fjalla almennt um kvíða og kvíðaröskun og tökum síðan kvíða barna sérstaklega fyrir. Því  

næst fjöllum við um hina ýmsu flokka kvíðaraskana, birtingarmyndir þeirra sem og algengi og 

orsakir. Í öðrum kafla fjöllum við svo sérstaklega um kvíðaröskunina félagsfælni, einkenni 

hennar og orsakir, hver áhrif hennar eru á nám og þroska og fleira. Í þriðja kafla fjöllum við 

um mikilvægi félagsfærni í vinnu gegn félagsfælni. Í fjórða kafla tökum við að lokum fyrir 

ýmsar leiðir fyrir þroskaþjálfa til að vinna með félagsfærni, en góð félagsfærni er talin ein 

mikilvægasta leiðin til að vinna gegn félagsfælni. 

Öll þekkjum við kvíða og höfum upplifað hann enda er kvíði sammannlegur eiginleiki. 

Hann er eðlilegur hluti af lífi okkar og hefur áhrif á hegðun okkar á þann hátt að við forðumst 

aðstæður sem okkur finnst ógna okkur eða undirbúum okkur undir að mæta þeim og þannig 

getur hann verið okkur gagnlegur (Jón G. Stefánsson, 1992; Kaufman & Landrum, 2009). En 

kvíðinn getur þróast í aðrar og verri áttir og orðið okkur hamlandi. Ef það ástand stendur yfir 

í nokkurn tíma getum við þróað með okkur streitu sem hefur áhrif á samskipti okkar við 

annað fólk og dregur úr lífsgæðum okkar (Tómas Zoega, 2001). Þegar kvíðinn er orðinn 

yfirdrifinn og ekki í samræmi við aðstæður er talað um kvíðaröskun og einkenni hennar geta 

meðal annars verið svitakóf, höfuð- og kviðverkir, hjartsláttaróregla, taugatitringur og 

vöðvaspenna (Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin, e.d.). Flokkar kvíðaraskana eru nokkrir en 

það sem greinir á milli þeirra er að hverju kvíðinn beinist. Í ritgerðinni fjöllum við um þessa 

flokka og hvað það er sem skilur þá að en gerum svo sérstaklega grein fyrir félagsfælni, 

hverjar orsakir hennar eru og hvaða áhrif erfðir og umhverfi hafa á að börn þrói með sér 

fælni af því tagi. Einnig lítum við á hvaða áhrif félagsfælnin getur haft á skólagöngu 

viðkomandi og almennan andlegan þroska. 

Geðræn vandamál eru ein af tíu algengustu ástæðum dauðsfalla í heiminum í dag og 

talið er að geðræn vandamál komi fram hjá einum af hverjum fjórum einhvern tímann yfir 

ævina (United Nations, e.d.). Kvíðaröskun er eitt algengasta formið af þessum geðrænu 

vandamálum (Costello, Egger, & Angold, 2005). Því er ákaflega mikilvægt að þeir sem vinna 

með börnum, eins og til dæmis þroskaþjálfar í grunnskólum, séu vel vakandi yfir einkennum 

kvíðaraskanna og þekki vel til þeirra. Ekki er síður mikilvægt að hugað sé að félagsfærni 

barna því góð félagsfærni dregur úr líkum á félagsfælni. 
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Eins og áður sagði er annar megintilgangur ritgerðarinnar að taka saman á einum stað 

upplýsingar um ýmis verkfæri sem hægt er að nota og leiðir sem hægt er að fara til að efla 

félagsfærni barna og hægt er að grípa til þegar þörf er á. Það er upplifun okkar úr starfi sem 

stuðningsfulltrúar í grunnskóla að þar sé til staðar ákveðið úrræðaleysi þegar kemur að 

hegðunarvanda nemenda. Í samtölum okkar við kennara og annað starfsfólk skólans kemur 

fram að félagsfærni nemenda sé oft ábótavant. Með því að beita hinum ýmsu leiðum til að 

bæta félagsfærni teljum við að vinna mætti gott forvarnarstarf sem minnki líkurnar á að 

nemendur þrói með sér félagsfælni. Þar ætti sérþekking þroskaþjálfa að nýtast vel og vonum 

við að þessi ritgerð nýtist öðrum í vinnu sinni. 
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1 Kvíði 

Kvíði er tilfinning sem allir upplifa einhvern tíma á ævinni. Hann er eðlilegur hluti af lífi fólks, 

bæði barna og fullorðinna, og getur verið nauðsynlegur því hann er hluti af varnarkerfi 

mannsins (Jón G. Stefánsson, 1992; Kaufman og Landrum, 2009).  

Þegar einstaklingur stendur andspænis hættu upplifir hann ótta sem getur kallað fram 

kvíðatilfinningu síðar meir. Einstaklingur bregst þá við, annað hvort með því að leggja á flótta 

eða gera gagnárás.  Þess vegna er kvíði eðlilegur hlutur, hann hjálpar til við að takast á við 

breytingar, veldur því að einstaklingurinn undirbýr sig  betur, til dæmis fyrir keppni og próf, 

og hjálpar þannig til við að hann geti náð betri árangri (Jón G. Stefánsson, 1992). 

 Kvíða má skilgreina sem „ótta eða óhóflegan ótta við raunverulegar eða ímyndaðar 

aðstæður” (Huberty, 2004).  Kvíðatilfinningin er eins hvort sem hún telst eðlilegur kvíði eða 

óhóflegur. Það sem helst greinir þetta tvennt að er, að þegar um óhóflegan kvíða er að ræða 

þá verður kvíðatilfinningin oftast sterkari, tíðari og hún varir lengur (Oddi Erlingsson, 2000). 

Eðlilegur kvíði getur þróast yfir í það að teljast óeðlilegur og hættir þar með að verka 

hvetjandi heldur fer einmitt að virka öfugt, letjandi og hamlandi.  Þegar kvíði er farinn að 

virka hamlandi og stendur yfir í nokkurn tíma geta komið fram einkenni streitu. Streita getur 

síðan valdið truflandi áhrifum í samskiptum við aðra og dregið úr lífsgæðum einstaklingsins 

hvort sem um barn eða fullorðinn einstakling er að ræða (Tómas Zoëga, 2001). 

1.1 Kvíði barna  

Kvíði, spenna, áhyggjur og önnur vanlíðan eru fylgifiskar óttans en hræðsla er eðlileg 

viðbrögð sem ungabörn sýna strax við fæðingu. Þau hræðast hávaða, óvænt hljóð og að 

detta, og nokkrum mánuðum síðar fara þau að sýna ótta við ókunnug andlit, óvænta hluti og 

fleira. Þetta er talinn vera eðlilegur ótti. Í miðbernsku fer barnið að óttast aðra hluti eins og 

ímyndaðar verur eða uppákomur. Ef sá ótti truflar ekki barnið í félagslegum samskiptum, 

svefni, skólagöngu og í því að vera forvitið um umhverfi sitt þá telst þessi ótti eðlilegur 

(Kaufman og Landrum, 2009). Það hversu sterk tilfinningaviðbrögð börn sýna er breytilegt 

eftir aldri þeirra og þroska (Muris og Field, 2001). Áhrif langvarandi og mikils kvíða hjá 

börnum getur hamlað tifinninga- og félagsþroska þeirra en rannsóknir benda til að þau eigi 

erfiðara með að skilja eigin tifinningar og annarra og að hafa stjón á þeim (Örnólfur 

Thorlacius, Einar Guðmundsson og Þorvaldur Kristjánsson, 2013).  
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1.2 Kvíðaröskun 

Þegar kvíðinn er orðinn yfirdrifinn og ekki í samræmi við aðstæður telst hann ekki vera  

eðlilegur. Einkenni kvíðaröskunar geta verið mörg og misjöfn en fela í sér kvartanir um stress, 

taugatitring, vöðvaspennu, svita, höfuðverk, svima, hjartsláttaróreglu og kviðverki. Oft 

kemur fram ótti hjá einstaklingnum um að hann sjálfur eða ættingi muni veikjast eða lenda í 

slysi (Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin, e.d.). Af þessu má sjá að munurinn á eðlilegum kvíða 

og því að vera með kvíðaröskun er sá að röskunin er viðvarandi ótti óháður aðstæðum sem 

getur haft veruleg áhrif á einstaklinginn í hans daglega lífi á meðan eðlilegur kvíði er 

skammvinnur ótti (sem kviknar) við ákveðnar aðstæður. 

Við greiningu á kvíða er stuðst við tvö alþjóðleg greiningarkerfi, annars vegar ICD-10 og 

hins vegar DSM-V. Alþjóðaheilbrigðismálastofnunin, WHO, lét þróa ICD-10 kerfið og styðjast 

íslensk heilbrigðisyfirvöld við það (Landlæknisembættið, 2014). DSM-V er bandarískt kerfi 

sem bandarísku geðlæknasamtökin og aðrar heilbrigðisstéttir standa að. Þessi tvö kerfi eru 

ólík um margt og flokka kvíða ekki alltaf á sama hátt. Í nýjustu útgáfu af DSM-V flokkast 

áfallastreituröskun (PTSD) og áráttu- og þráhyggjuröskun (OCD) ekki undir kvíðaraskanir þótt 

þeim fylgi mikill kvíði. Sú breyting var einnig gerð í síðustu útgáfu DSM að aldursviðmið fyrir 

aðskilnaðarkvíða var tekið út en það miðaðist áður við að upptökin yrðu fyrir 18 ára aldur. Í 

nýjustu útgáfu af DSM-V er aðskilnaðarkvíði því ekki lengur talinn vera dæmigerður 

barnakvilli (American Psychiatric Association, 2014a). Ef horft er sérstaklega á hvernig kvíði 

barna er flokkaður samkvæmt báðum þessum greiningarkerfum hefur meðal annars komið 

fram sú gagnrýni að kerfin taki ekki nógu mikið tillit til aldurs og þroska barnanna heldur séu 

börnin í raun flokkuð sem fullorðnir einstaklingar. Engin viðmið eru í greiningarkerfunum um 

hvernig birtingarmyndir geðrænna vandamála geta verið mismunandi hjá börnum, ekki er 

tekið tillit til aldurs þeirra né kyns (Örnólfur Thorlacius o.fl., 2013).  

 

1.3 Flokkar kvíðaraskana  

Eins og fram kom hér að framan er kvíðaröskun skilgreind sem óhóflegur ótti vegna 

raunverulegra eða ímyndaðra kringumstæðna. Grunnurinn að kvíðanum eru ýktar áhyggjur 

af kringumstæðum þar sem einstaklingurinn veit ekki hvað mun gerast næst því hann sér 

ekki fyrir viðbrögð annarra í þessum kringumstæðum. Afleiðingar kvíðans skerða lífsgæði 

viðkomandi og hafa áhrif á hugsun hans og hegðun (Huberty, 2004) 

Flokkar kvíðaraskana eru nokkrir en það sem helst greinir á milli þeirra er að hverju 

kvíðinn beinist. Kvíði getur komið upp við mismunandi aðstæður og beinst að mismunandi 
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þáttum. Einstaklingur sem er haldinn sértækri fælni sýnir kvíðaviðbrögð í afmörkuðum 

aðstæðum eins og til dæmis þegar einstaklingur hræðist köngulær. Kvíða- og 

hræðsluviðbrögð koma fram hjá honum í aðstæðum þar sem hann sér köngulær eða telur að 

þær séu að finna. Aftur á móti getur einstaklingur sem haldinn er almennum kvíða verið 

alveg óhræddur við köngulær og sýnir því engin kvíða eða hræðsluviðbrögð þótt hann sjái 

könguló eða sé í aðstæðum sem líklegt er að hann geti rekist á könguló. Kvíðaflokkarnir eru 

nokkrir og það fer eftir því að hverju kvíði einstaklingsins beinist hvaða flokk hann mun 

tilheyra.  

 

1.3.1 Almenn kvíðaröskun (Generalized Anxiety Disorder GAD)             

Einkenni almennrar kvíðaröskunar eru óhóflegar og þrálátar áhyggjur og kvíði gagnvart 

ýmsum aðstæðum í daglegu lífi, hvort sem er í skóla, félagslífi eða á heimili. Kvíðinn hefur 

hamlandi áhrif á líf barnsins og kemur til dæmid fram í námi, íþróttum, og bæði gagnvart 

vinum og fjölskyldu sem ókunnugum. Einkenni sem fylgja kvíðanum eru óróleiki, spenna, 

vandræði með einbeitingu, pirringur, vöðvaspenna og svefntruflanir. Til að greining fáist þarf 

kvíðaástandið að hafa staðið yfir í að minnsta sex mánuði (Robb og Reber, 2007). Á 

fullorðinsaldri snúast áhyggjurnar meira að fjárhag, heilsu, fjölskyldu og starfi (Anxiety and 

Depression Association of America, 2010-2014a). 

 

1.3.2 Aðskilnaðarkvíði (Separition Anxiety) 

Kvíði barna getur verið breytilegur eftir þeim aðstæðum sem barnið er í. Barn sem haldið er 

aðskilnaðarkvíða sýnir eðlilega hegðun í kringum foreldra sína en getur sýnt óeðlileg 

kvíðaviðbrögð innan um annað fólk (Aldís U. Gunnarsdóttir, 2007). 

Þessi tegund af kvíða byrjar oft hjá börnum á aldrinum 12-18 mánaða og telst þá 

eðlilegur. Ef barnið glímir hins vegar enn við aðskilnaðarkvíða á skólaaldri er líklegt að barnið 

sé haldið aðskilnaðarkvíða. Þó getur hann komið fram tímabundið vegna erfiðleika í 

samskiptum barns og foreldris og vegna vandamála í skólanum, til dæmis ef einelti á sér 

stað. Það getur lýst sér eins og barnið sé með skólafælni. Stundum getur barnið rætt um 

ástæðuna fyrir kvíðanum en það ræðst af aldri og málþroska barnsins (Huberty, 2004). 
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1.3.3 Felmtursröskun (Panic Disorder) 

Felmtursröskun, eins og aðrar raskanir, hefur hamlandi áhrif á líf barnsins, jafnvel svo 

hamlandi að það neiti að yfirgefa heimili sitt vegna víðáttufælni. Röskunin er ekki algeng hjá 

ungum börnum en í kringum gelgjuskeiðið fer oft að bera á felmturköstum (Robb og Reber, 

2007). Einkenni hennar eru óvænt og endurtekin ofsakvíðaköst og verða börnin oft mjög 

kvíðin við þær aðstæður sem þau fengu köstin eða á þeim stöðum sem köstin gengu yfir. 

Þetta leiðir af sér að börnin geta farið að forðast ákveðna staði og aðstæður sem getur smám 

saman leitt af sér víðáttufælni (Robb og Reber, 2007). Með víðáttufælni er átt við að börnin 

vilja helst vera á öruggum stað, þar sem þau vita að þau fá hjálp og eru í aðstæðum sem þau 

þurfa ekki að flýja úr, þegar þau fá kast. Öruggasti staðurinn í þeirra huga er oft heimilið og í 

alvarlegum tilfellum vilja börnin ekki yfirgefa heimili sitt vegna ótta við köstin og afleiðingar 

þeirra.  

Felmtursröskun er ekki greind nema barn hafi að lágmarki fengið tvö ofsakvíðaköst á 

ævinni yfir hugsununni einni saman um að missa sjórn á sér, fá kvíðakast eða skapofsakast. 

Einkennin þurfa að koma fram óvænt og ná hámarki innan tíu mínútna (Anxiety and 

Depression Association of America, 2010-2014b). 

 

1.3.4 Áfallastreituröskun (Post-transmatic Disorder) 

Áfallastreituröskun er andlegur sjúkdómur sem orsakast af því að einstaklingur upplifir eða 

verður vitni að hræðilegum atburði. Við áfallastreituröskun upplifir barn endurtekið 

yfirþyrmandi atburði á borð við dauða, slys eða kynferðislegt ofbeldi. Við endurupplifunina 

hellist mikill kvíði yfir barnið sem lýsir sér til dæmis í miklum ótta, hjálparleysi, stjórnleysi eða 

hömlulausri hegðun. Meiri hætta er á að börn með greindarskerðingu fái þessa röskun sem 

afleiðingu af áfalli þar sem þau hafa takmarkaðri getu til þess að takast á við áfallið af 

atburðinum (Robb og Reber, 2007). 

Líkt og við aðrar raskanir reyna flest börn að forðast það sem minnir á þann hörmulega 

atburð sem olli röskuninni og þar með hefur hún áhrif á daglegt líf barnsins. Einnig nota 

börnin nokkrar leiðir til þess að losa um spennu sem byggist upp vegna áfallsins. 

Spennulosunin birtist sem martraðir, myndræn og tilfinningaleg endurupplifun af 

atburðinum og áráttu- eða þráhyggjuhegðun sem tengist atburðinum.  

Einkenni áfallastreituröskunarinnar koma yfirleitt í ljós fljótlega eftir atburðinn sem olli 

röskuninni en þó getur það dregist í marga mánuði og jafnvel ár (Anxiety and Depression 

Association of America, 2010-2014c). 
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1.3.5 Áráttu- og þráhyggjuröskun (OCD) 

Röskunin felur í sér óþægilegar, endurteknar hugsanir og myndir sem valda streitu, kvíða og 

öðrum óþægilegum tilfinningum. Þeir sem haldnir eru þessari röskun eru gjarnan taldir 

sérkennilegir eða skrítnir því þeir taka oft upp sérkennilega hegðun til að takast á við og hafa 

stjórn á kvíðanum. Röskunin getur verið mjög hamlandi því kvíðinn getur orðið mjög mikill og 

áráttuhegðunin mætir oft ekki skilningi hjá samferðafólki svo fólk upplifir sig einangrað. 

Misjafnt er hvernig kynin takast á við þessa röskun, áráttuhegðun drengja brýst oft út í að 

fara að telja eða flokka ýmsa hluti en stúlkunar einbeita sér oft að þrifnaði af miklum krafti 

vegna ótta við sýkla og smit. Bæði einkennin sjást þó hjá báðum kynjum. 

Það er oft í kringum sjö ára aldur sem börn greinast og aldursskiptingin er þannig að þrír 

drengir greinast á móti hverjum tveimur stúlkum (Martin, Costello, og Simmons, 2008). 

 

1.3.6 Fælni 

Fælni kallast það þegar einstaklingur finnur fyrir óútskýranlegum ótta sem beinist að 

ákveðnum hlutum eða kringumstæðum í lífi hans. Tengist fælnin oftast ákveðnum dýrum, 

hlutum eða aðstæðum og reynir einstaklingurinn oftast allt sem hann getur til að forðast það 

sem veldur óttanum, einnig ber töluvert á hræðsluköstum. Allir geta orðið óttaslegnir en 

fælnin er frábrugðin venjulegum ótta þar sem hún er stöðug og langvarandi (Heiða María 

Sigurðardóttir, 2005; Sheehan, 1996). 

Skilningur á fælni hefur aukist með árunum og þróun í meðferð hennar er orðin það mikil 

að batahorfur þeirra sem haldnir eru ýmis konar fælni eru góðar. Fælni getur komið eða 

áunnist með ýmsum hætti. 

Fólk sem haldið er sértækri fælni þjáist af óraunhæfum ótta við ákveðna hluti eða 

aðstæður. Sértæk fælni, eins og aðrar, hefur áhrif á lífsgæði fólks og hefur þau áhrif að fólk 

reynir að forðast ákveðnar aðstæður eða staði, og fælnin hefur þannig hamlandi áhrif á líf 

þess. Í æsku er algengt að ótti við náttúruhamfarir, ákveðin dýr, læknisheimsóknir og fleira 

hrjái börn en sá ótti hvefur yfirleitt með árunum. Til að vandinn sé greindur sem sértæk fælni 

þarf óttinn að vera til staðar í að minnsta kosti sex mánuði og trufla daglegar venjur barnsins. 

Börn sem þjást af fælninni geta ekki hugsað skýrt við ógnvekjandi aðstæður, þó svo að ótti 

þeirra sé ástæðulaus og óraunhæfur miðað við aðstæður. Þau sýna greinileg kvíðaviðbrögð 

ef þau lenda í slíkum aðstæðum eins og til dæmis að fá grátkast, magapínu, höfuðverk eða 

stirðna af ótta (Anxiety and Depression Association of America, 2010-2014e). 
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Foreldrar eru þar í lykilstöðu. Ef þeir eru t.d. haldnir kvíða og eru sífellt að tala um hættur 

og vara við þeim er líklegra en ella að barnið verði óöruggt og haldi að það verði sífellt að 

vera á verði og gæta sín á öllum mögulegum hættum. Tilgangur þeirra fullorðnu er að 

sjálfsögðu að vernda barnið en þessi stöðuga áminnig um hættur getur fyllt barnið kvíða og 

vanmáttarkennd. Einnig hlýtur barnið að álykta sem svo að ef fullorðið fólk er hrætt við til  

dæmis köngulær, hunangsflugur eða önnur slík smádýr þá ætti barnið líka að vera hrætt við 

þau. Fullorðnir eru fyrirmyndir barnanna og hegðun þeirra fullorðnu styrkir hegðun 

barnanna. Barn getur einnig þróað með sér fælni ef það verður fyrir óskemmtilegri reynslu 

eins og að vera bitið af hundi (Álfheiður Steindórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2007). 

 

1.3.7 Félagsfælni (Social Anxiety) 

Félagsfælni er þekkt vandamál meðal barna og unglinga og getur fylgt þeim fram á 

fullorðinsár ef ekki er brugðist við í tíma. Félagsfælni á fullorðinsárum eykur líkur á 

þunglyndi, misnotkun áfengis og fleiri kvillum og því er mjög mikilvægt að gripið sé til 

viðeigandi ráðstafanna ef grunur vaknar um félagsfælni hjá börnum.  

Flest þekkjum við það að kvíða fyrir ef okkar bíður einhver óþekkt áskorun og ef við 

vitum ekki hvað við erum að fara út í. Félagsfælni aftur á móti einkennist af miklum ótta við 

fyrirsjáanlegri aðstæður sem eru hluti af daglegu lífi, eins og að hefja samtal við ókunnuga 

eða þá sem þú þekkir lítið, fara í frímínútur, tala fyrir framan aðra, bjóða í afmæli og fleira í 

þeim dúr. Þessar aðstæður má kalla óskipulagðar félagslegar aðstæður þar sem barnið 

stjórnar því ekki hverjir eru þátttakendur og hvernig þeir bregðast við. Börn eru ekki greind 

með félagsfælni nema samskipti við fjölskylduna gangi nokkuð eðlilega fyrir sig en önnur 

samskipti gangi illa vegna hræðslu við annað fólk og viðbrögð þess (Robb og Reber, 2007).  

Félagsfælnin felst í sífelldum flótta frá þessum félagslegu aðstæðum sem veldur því að 

félagsþroski viðkomandi einstaklings verður ekki sem skyldi. Erfitt verður að viðhalda 

vinatengslum, viðkomandi verður ekki þátttakandi í hópnum og verður jafnvel alveg 

utanveltu. Þetta getur bitnað á frammistöðu í skóla og dregur tvímælalaust úr lífsgæðum 

jafnt á ungdóms- sem fullorðinsárum (Anxiety and Depression Association of America, 2010-

2014a). 
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1.4 Algengi  

Einstaklingar með geðrænar og líkamlegar raskanir eru taldir vera nokkuð stór hluti af íbúum 

heimsins. Talið er að geðræn vandamál komi fram hjá einum af hverjum fjórum 

einstaklingum einhvern tímann yfir ævina. Geðræn vandamál eru ein af tíu algengustu 

ástæðum dauðsfalla, bæði í þróunarlöndum sem og öðrum löndum (United Nations, e.d.). Af 

þessu má sjá að það er stór hópur fólks sem á við verulegan vanda að stríða og inni í þessum 

hópi eru líka börn því þau berjast einnig við geðræn vandamál.  

Kvíðaröskun er eitt algengasta formið af geðrænum vandamálum bæði hjá börnum og 

fullorðnum (Costello, Egger, og Angold, 2005). Eitt af hverjum fimm börnum og ungmennum 

glíma við röskun á geðheilsu. Mörg börn og ungmenni lenda í því að fást tímabundið við 

erfiða, tilfinningalega streitu eins og til dæmis vegna missis einhvers nákomins eða annars 

áfalls. Í slíkum aðstæðum getur stuðningur frá fagfólki gert mikið gagn. Þau börn sem hins 

vegar lenda ekki í sýnilegu áfalli en kljást við geðröskun fá því miður frekar seint þá aðstoð 

sem þau þurfa til að fást við sín vandamál (Landlæknisembættið, 2009). Börn sem þjást af 

kvíða sýna gjarnan mikil einkenni ótta, hafa miklar áhyggjur, þau kvarta um líkamlega 

vanlíðan og reyna að koma sér hjá þeim aðstæðum sem valda kvíða. Ef ekki er unnið með 

kvíðann þá halda þessi einkenni áfram að magnast og geta haft veruleg áhrif á lífsgæði 

einstaklingsins (Carthy, Horesh, Apter, Edge, og Gross, 2010). Sjö til átta prósent barna 

upplifa mikinn kvíða einhvern tímann í æsku en þessi hópur þarf ekki allur á sérfræðihjálp að 

halda. Áætlað er að um tvö prósent barna séu með það mikinn kvíða að hann flokkist undir 

kvíðaröskun (Kauffman og Landrum, 2009).  
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2 Félagsfælni 

Flest okkar njótum við þess að vera í góðum félagsskap, eiga í samskiptum við annað fólk og 

taka þátt í félagslegum viðburðum. Við sækjum ýmsar samkomur og skemmtanir og erum 

sammála máltækinu „maður er manns gaman“. Hins vegar eru til þeir einstaklingar sem 

þetta á ekki við um. Einstaklingar sem þjást af félagsfælni forðast eftir fremsta megni að 

sækja samkomur, tala við ókunnuga og að taka þátt í félagslegum athöfnum. Fyrir þá geta 

slíkar aðstæður verið skelfilegar og kallað fram mikinn kvíða og vanlíðan, eins og fram hefur 

komið. Í þessum kafla verður fjallað sérstaklega um félagsfælni, einkenni, orsök og algengi. 

Einnig verður fjallað um félagsfælni barna og ungmenna og þau áhrif sem félagsfælni hefur á 

þennan aldurshóp, þroskalega og námslega. 

 

2.1 Einkenni félagsfælni 

Samkvæmt ICD-10 er félagsfælni það þegar ótti fólks við skoðanir annarra veldur því að það 

reynir að koma sér undan félagslegum aðstæðum. Þau líkamlegu einkenni sem einstaklingur 

getur fundið fyrir eru að hann roðnar, fær skjálfta í hendur og finnur fyrir ógleði. Þessi 

einkenni geta orðið það sterk að einstaklingur getur fengið felmturkast. Félagsfælni helst 

yfirleitt í hendur við lágt sjálfsálit einstaklingsins og mikinn ótta við gagnrýni. 

Í ICD-10 er félagsfælni barna (Social Anxiety Disorder of Childhood) tilgreind nánar, en 

þar segir að ef barn sýnir mikinn ótta í nýjum aðstæðum eða við ókunnuga og að sá ótti sé 

ekki í samræmi við aldur barnsins eða þroska þá geti það flokkast undir félagsfælni. Þetta eigi 

þó aðeins við ef þessi einkenni koma fram snemma á ævinni og ef þau eru óvenjuleg og mikil 

og tengjast félagslegum aðstæðum. 

Samkvæmt DSM-V er félagsfælni meira en það að vera mjög feiminn, kvíði 

einstaklingsins er þá ekki í samræmi við aðstæður og tíðni hans og tímalengd er einnig úr 

samhengi. Samkvæmt þessu greiningarkerfi þarf einstaklingur að upplifa verulega vanlíðan 

eða skerðingu sem truflar hann mikið í venjulegum félagslegum samskiptum, í skóla, við 

vinnu eða í öðrum daglegum athöfnum.  

Í DSM-V kemur fram að til að börn fái þessa greiningu þurfi einkennin að hafa verið 

viðvarandi síðustu sex mánuði. Þau einkenni sem talað er um að þurfi að hafa verið til staðar 

eru meðal annars grátköst sem standa lengi yfir, eða skapvonskuköst (tantrum), barnið er 

eins og lamað eða frosið innan um ókunnuga eða dregur sig undan félagsskap þess eða getur 
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ekki farið frá sínum nánustu, til dæmis foreldri sínu. Þessi viðbrögð getur barnið sýnt hvort 

heldur sem er ókunnugum eða þeim sem það þekkir (American Psychiatric Association, 

2014b). 

Eins og fram hefur komið einkennist félagsfælni fyrst og fremst af stöðugum ótta við 

félagslegar kringumstæður og við að verða metinn af öðru fólki. Þeir sem þjást af félagsfælni 

geta átt í mjög miklum erfiðleikum með að tala við ókunnuga, halda ræður eða tala 

opinberlega. Einstaklingur sem þjáist af félagsfælni óttast það sem hugsanlega gæti gerst, að 

hegðun hans verði ekki eins og annarra og að hann verði að athlægi. Þessar hugsanir ágerast 

með tímanum ef barnið fær ekki hjálp. Einstaklingurinn fyllist miklum kvíða við tilhugsunina 

um þær félagslegu aðstæður sem hann óttast og er hann sannfærður um að allt muni fara á 

versta veg. Þegar síðan einstaklingurinn er kominn á staðinn þá verður hann mjög upptekinn 

af sjálfum sér og eigin kvíðaviðbrögðum.  

Líkamleg einkenni félagsfælninnar eru veigamikill þáttur og valda börnum miklum 

erfiðleikum, svo sem örum hjartslætti, svita, sjálfta, magaverkjum, höfuðverk, svima og fleiru 

(Jakob Smári, 2000). 

 

2.2 Orsakir félagsfælni 

Flestir sérfræðingar eru á því að ýmsir þættir geta orsakað félagsfælni og það er eins með 

hana og marga aðra geðræna kvilla að margt geti legið þar að baki og oft sé um mjög flókið 

samspil að ræða. Margt og mikið hefur verið skoðað, rannsakað og skrifað um kvíða í 

gegnum árin. Heilmargar rannsóknir eru til um þetta efni og hefur það verið skoðað frá 

hinum ýmsu hliðum og varpað ljósi á hluti sem síðan geta skipt sköpum í meðferð 

einstaklinga sem þjást af kvíða. En hvað er það sem veldur því að sumir verða kvíðnari en 

aðrir og hvaða ástæður geta legið þar að baki? Ýmsar kenningar hafa komið fram um það af 

hverju sumir þrói með sér aukinn kvíða meðan aðrir hafa minni áhyggjur og upplifa 

kvíðatilfinningu á minni hátt. Eftir því sem áhættuþættirnir eru fleiri þeim mun meiri líkur eru 

á að félagsfælni komi til. Þetta sýna rannsóknir Hayward, Gotlib, Schraedley, og Litt, (1999) 

og Hayward, Varady, Albano, Thienemann, Henderson og Schatzberg, (2000) sem 

framkvæmdar voru í framhaldsskóla í Bandaríkjunum. Vitað er um nokkra þætti sem hafa 

áhrif á hvort einstaklingur sé líklegri til að þróa með sér félagsfælni en aðrir. Þessir 

áhættuþættir voru t.d. hegðunarörðugleikar í æsku, skilnaður foreldra, ef stúlkur verða 

kynþroska snemma og að tilheyra fámennum þjóðarbrotum. Um þriðjungur þeirra sem þrír 

eða fleiri áhættuþættir náðu til höfðu þróað með sér félagsfælni miðað við 5% þeirra sem 

ekki tilheyrðu neinum þessara áhættuhópa.  
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2.2.1 Erfðir 

Erfðir eru taldar eiga stóran hlut að máli þegar kemur að því að meta orsakaþætti kvíða. Hver 

einstaklingur fæðist með ákveðin skapgerðareinkenni sem oft er hægt að greina mjög 

snemma. Sum börn eru mjög ákveðin og kalla á mikla umhyggju og athygli á meðan önnur 

börn halda sig meira til hlés (Thomas og Chess, 1977). Þau börn sem eru opin og ófeimin eru 

ekki eins líkleg til að þróa með sér félagsfælni og börn sem eru mjög hlédræg og feimin. En 

þó að skapgerð sé áhættuþáttur þá er hún ekki nóg ein og sér, fleira þarf að koma til (Jakob 

Smári, 2000). Í rannsókn Hettema, Neale, og Kendler, 2001 voru áhrif erfða á kvíðaraskanir 

könnuð. Niðurstöður þeirra sýna að kvíðaraskanir liggi í fjölskyldum, en í tvíburarannsóknum 

kom fram að helstu ástæður kvíðaraskana séu erfðir. Hins vegar skýra erfðir þetta ekki 

eingöngu því eins og fram hefur komið er oftast um flókið sampil fleiri þátta að ræða. 

 

2.2.2 Félagsfælni og feimni 

Í félagsfælni felst mjög mikill ótti við að verða niðurlægður eða dæmdur af öðru fólki og 

getur leitt til þess að fólk dragi sig meðvitað út úr félagslegum aðstæðum. Fólk með 

félagsfælni reynir að komast hjá því að athygli beinist að því sjálfu og forðast þær aðstæður 

eins og heitan eldinn og á það bæði við um feimið fólk og þá sem haldnir eru félagskvíða. 

Mikilvægt er þó að gera sér grein fyrir því að munur er á fólki sem er mjög feimið og fólki 

með félagsfælni. Fólk með félagsfælni upplifir truflun á sínu daglega lífi sökum fælninnar, 

hún getur komið í veg fyrir að fólk eigi í nánum samböndum, fólk upplifir einmannaleika og 

það einangrast (Anxiety and Depression Association of America, 2010-2014d). Fólk sem er 

mjög feimið getur upplifað svipuð einkenni en ekki jafn sterk og þau hafa ekki jafnmikil áhrif 

á daglegt líf þess. Í rannsókn sem gerð var á bandarískum ungmennum á aldrinum 13 til 18 

ára þar sem ungmennin voru fengin til að meta eigin feimni kom í ljós að 12 prósent þeirra 

náðu viðmiðum fyrir félagsfælni. Það kom einnig fram í þessari rannsókn að meðal þeirra 

ungmenna sem töldu sig ekki vera feimin þá uppfylltu samt 5 prósent þeirra viðmiðin fyrir 

félagsfælni. Það gefur til kynnna að félagsfælni og feimni haldist ekki endilega í hendur 

(Burstein, Ameli-Grillon, og Merikangas, 2011). 
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2.2.3 Kvíðanám 

Ein kenningin sem fjallar um kvíða barna byggir á þeirri hugmynd að kvíði geti verið áunnin 

gegnum nám og geti það gerst á þrjá vegu (Rachman, 1977).  

1. Í gegnum klassíska skilyrðingu. Þegar talað er um að barn læri í gegnum klassíska 

skilyrðingu þá getur það orðið þannig að barnið lendir í erfiðum aðstæðum sem kalla 

fram óttaviðbrögð hjá því. Þessi óttaviðbrögð valda því að þegar barnið lendir aftur í 

svipuðum aðstæðum þá finnur það fyrir kvíða. Dæmi um þetta hjá til dæmis 

skólabörnum er þegar barn þarf að gera eitthvað fyrir framan allan bekkinn eins og 

að sýna kollhnís. Barnið getur ekki framkvæmt kollhnísinn og óttast viðbrögð 

samnemenda sinna og kennarans. Líkamleg einkenni kvíða geta komið fram hjá 

barninu eins og roði, sviti í höndum og að koma ekki upp orði. Eftir þessar 

hremmingar þá óttast barnið að verða tekið upp af sama kennara aftur og hægt og 

rólega yfirfærir barnið þennan kvíða yfir á fleiri kennara og fleiri fög.  

2. Í gegnum herminám. Barnið lærir með því að horfa á hegðun annarra og taka eftir 

tilfinningaviðbrögðum þeirra. Barnið geymir það í minni sér og þessi hegðun geymist 

og síðar hermir barnið eftir þessari hegðun. Með þessu þá getur barn smitast af kvíða 

annarra án þess að hafa nokkurn tímann verið í kvíðvænlegum aðstæðum sjálft. 

Dæmi um þetta hjá skólabarni gæti verið vinur sem horfði upp á félaga sinn lenda í 

vandræðum með kollhnísinn, stífna upp og roðna. Eftir að hafa horft upp á vin sinn í 

þeim aðstæðum þá fer barnið að kvíða því að vera tekið sjálft upp (Berger, 2011). 

3. Í gegnum upplýsingar og frásagnir. Barnið getur lært kvíðahegðun með því að heyra 

af kvíðvænlegum aðstæðum eða atvikum sem hafa vakið ótta. Skólabarn er úti í 

frímínútum og heyrir af barninu sem gat ekki farið í kollhnísinn. Engan langar að lenda 

í slíkum aðstæðum eða sjá sjálfan sig lenda í þeim í huganum. Við þær hugsanir fer 

barnið að kvíða því að vera tekið upp í tíma og geta ekki staðið sig.  

Hver þáttur í þrískiptingu kvíðanáms er ekki sjálfstæður heldur eru þeir samverkandi. Þó 

að kvíði geti stafað af sérhverjum af þessum þáttum er líklegra að samverkandi þættir séu 

orsök kvíðans (Ollendick og King, 1991).  
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2.2.4 Hugrænir þættir 

Hugræn einkenni kvíða koma fram hjá bæði börnum og fullorðnum. Rannsóknir hafa sýnt að 

þeir sem eru með kvíðaraskanir hugsa öðruvísi en þeir sem ekki hafa kvíðaraskanir. 

Rannsóknir benda til þess að skynjun og hugsun þeirra sem haldnir eru félgaskvíða snúist um 

ímyndaðar og raunverulegar hættur í umhverfinu. Vísbendingar eru um að þessi hlutdrægni 

stafi af vanmati á eigin hegðun, frekar en ofmati á þeirri hættu sem felst í aðstæðum. Börn 

með kvíðaraskanir gera meira úr hættum í umhverfinu en ástæða er til, þau lesa of mikið út 

aðstæðum og hafa minni trú á að þau ráði við félagslegar aðstæðurnar miðað við þau börn 

sem ekki eru með kvíðaraskanir. Þó að börn með kvíðaraskanir hugsi öðruvísi er samt ekki 

vitað hvort það orsaki kvíðann eða sé afleiðing hans (Bögels og Zigterman, 2000). 

 

2.2.5 Áhættuþættir í umhverfi barnsins 

Það er vel þekkt hve mikil áhrif umhverfisþættir geta haft á einstakling. Í gegnum lífið er fólk 

að mótast af því samferðafólki sem það umgengst, fyrirmyndum úr kvikmyndum, íþróttafólki 

og hverjum þeim sem setja þau viðmið sem fólki finnst eftirsóknarvert að lifa eftir. Í æsku eru 

þessi áhrif mjög sterk þar sem einstaklingurinn er enn ómótaður og í óða önn við að búa til 

þá persónu sem hann vill verða. Því miður ná ekki allir að þróa sig á þann hátt sem þeir helst 

hefðu kosið þar sem aðstæður valda því að ljón verða á veginum á leiðinni til fulls þroska. 

Stundum verða viðmiðin einstaklingnum ofvaxin sem vekur með honum vanmáttarkennd og 

getur leitt til brotinnar sjálfsmyndar. Einstaklingur með lélega sjálfsmynd sem upplifir 

vanmátt gagnvart umhverfi sínu getur átt á hættu að þróa með sér ótta gagnvart því að ná 

aldrei þeim viðmiðum sem hann telur samfélagið setja honum og reynir hann því að forðast 

eins og hann getur þær aðstæður þar sem hann gæti átt á hættu að verða dæmdur 

samkvæmt þessum viðmiðum. 

Ýmsir áhættuþættir í nánasta umhverfi barnsins geta ýtt undir félagsfælni eins og 

rannsókn þeirra Chartier, Walker og Stein (2001) á félagsfælnisjúklingum á aldrinum 15-64 

ára sýndi. Þar kom fram að þessir þættir auka líkur á því að barn þrói félagsfælni: 

 Skortur á nánu sambandi við fullorðinn einstakling 

 Að vera ekki elstur í systkinahóp (á við um karlmenn) 

 Geðsjúkdómar foreldra 

 Að flytja oftar en þrisvar sinnum sem barn 

 Andleg eða kynferðisleg misnotkun sem barn 

 Afskipti barnaverndarnefnda 
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 Að strjúka að heiman 

 Hætta í skóla 

 Sérkennsla fyrir 9 ára aldur  

(Austin og Scjarra, 2010). 

Í rannsókn Festa og Ginsburg, 2011 var reynt að varpa ljósi á það hversu mikil áhrif 

foreldrar og jafningjar barnsins hefðu á þróun félagsfælni. Skoðað var hjá foreldrum hvort 

kvíði þeirra, höfnun eða ofverndun hefði áhrif á það hvort barnið myndi þróa með sér 

félagsfælni. Rannsóknarniðurstöðurnar sýndu að því meiri kvíða sem foreldrar sýndu og 

ofverndun, því meiri líkur voru á að barnið þróaði með sér félagsfælni. Þegar foreldrar 

ofvernda barnið sitt getur það komið í veg fyrir að barnið uppgötvi og læri nýja hluti, þar með 

talið félagslega færni. Niðurstöður sýna þannig að uppeldisaðferðir foreldra hafa gríðarlega 

mikil áhrif á þróun félagsfælni. 

Varðandi jafningjahópinn var skoðað hvort félagslegt samþykki, félagslegur stuðningur 

og gæði vináttu hefðu forspárgildi um það hvort barnið þróaði með sér félagsfælni. 

Niðurstöðurnar leiddu í ljós að ef þessir þættir voru í góðu lagi þá voru minni líkur á að 

barnið yrði félagsfælið. Þessar niðurstöður styðja ríkjandi kenningar um áhrif uppeldis og 

umhverfis og undirstrika nokkra áhrifaþætti þar að lútandi sem auka líkur á félagsfælni. 

 

2.3 Algengi félagsfælni 

Flestar þær rannsóknir sem gerðar hafa verið á félagsfælni beinast að fullorðnu fólki og hefur 

um 1% fullorðinna verið greint með fælnina. Flestir sérfræðingar telja þó að félagsfælni eigi 

rætur að rekja til æskuáranna og hlutfall barna sem haldin eru félagsfælni sé a.m.k. það 

sama og hjá fullorðnum, ef ekki hærra. Ólíkt öðrum gerðum af fælni er algengast að 

félagsfælnin komi fram á unglingsárunum, sérstaklega á fyrri hluta þeirra (Austin og Scjarra, 

2010). Félagsfælni er ein algengasta kvíðaröskunin og rannsóknir sýna að félagsfælni hrjáir 

um fimm til fimmtán prósent fólks einhvern tíma um ævina (Eyjólfur Örn Jónsson, 2008; 

Sigurður Viðar, Sigurbjörg Jóna Ludvigsdóttir, Sóley Dröfn Davíðsdóttir, Helena Jónsdóttir, og 

Unnur Jakobsdóttir Smári, 2011). Félagsfælni er þriðja algengasta geðræna vandamálið, á 

eftir þunglyndi og alkólisma, sem hrjáir fólk og ef þessar tölur er færðar yfir á íslensku 

þjóðina þá má áætla að um 15 til 45 þúsund Íslendingar séu að kljást við félagsfælni (Eyjólfur 

Örn Jónsson, 2008). Það er því stór hópur úti í samfélaginu sem á í erfiðleikum með félagsleg 

samskipti og býr hugsanlega við skert lífsgæði vegna þess.  
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2.4 Félagsfælni hjá börnum og ungmennum 

Erfitt getur reynst að greina félagsfælni frá öðrum tegundum af fælni, sérstaklega þegar um 

börn er að ræða. Taka verður mið af aldri barnsins því birtingarmyndin getur verið misjöfn 

eftir því á hvaða þroskastigi barnið er. 

Oft er talað um að börn með félagsfælni séu feimin en þar býr meira að baki. Þeir sem 

þjást af félagsfælni hræðast mjög ákveðnar aðstæður þar sem þeim þykir of mikil athygli 

beinast að sér. Um 60% þessara tilfella má tengja við skólagöngu barnanna. Samkvæmt 

rannsókn sem Beidel, Turner og Morris (1999) sem skoðuðu 50 félagsfælin börnum á 

aldrinum 7 – 13 ára, hræðast börn sem þjást af félagsfælni eftirfarandi fimm aðstæður mest: 

1. Að lesa fyrir framan bekkinn 

2. Að leika tónlist opinberlega eða keppa í íþróttum  

3. Að taka þátt í umræðum 

4. Að tala við fullorðna 

5. Að hefja samtal 

Félagsfælninni fylgja oft á tíðum önnur vandamál sem þarf að takast á við og komust 

Beildel og fl. (1999) t.d. að því að 60% barna sem haldin eru félagsfælni þjáist einnig af 

annars konar fælni. Félagsfælnin veldur því gjarnan að börnin eiga það á hættu að einangrast 

þegar þau komast á unglingsár, þau verða vanvirk í skóla og vinnu og eiga erfitt með að fóta 

sig í samfélaginu. Það hvenær börn þróa með sér félagsfælnina virðist geta haft mikil áhrif á 

batalíkur. Samkvæmt niðurstöðum rannsókna Davidson, (1993) og De Wit, Ogborne, Offord 

og McDonald, (1999) voru þeir sem þróuðu með sér þessa fælni eftir 13 ára aldur níu sinnum 

líklegri til að ná bata en þeir sem fundu fyrir henni fyrir 7 ára aldur (Austin og Scjarra, 2010).  

 

2.5 Áhrif á nám og þroska 

Barn sem haldið er kvíða þarf á miklum stuðningi að halda bæði frá foreldrum sínum, 

kennurum og öðrum uppalendum. Þann stuðning er t.d. hægt að sýna með því að reyna að 

halda fast í daglegar venjur og rútínur og passa upp á að barnið hafi nægan tíma til 

undirbúnings fyrir stóra sem smáa viðburði. Stuðningurinn má þó ekki vera í því formi að 

barninu sé haldið alveg frá aðstæðum sem valda því kvíða. Barnið þarf aftur á móti að fá 

stuðning uppalenda í að takast á við slíkar aðstæður og útskýra þarf fyrir barninu að betra sé 

að takast á við aðstæðurnar sem valda kvíðanum heldur en að draga sig í hlé. Mikilvægt er að 
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hrósa barninu fyrir hvert skref í rétta átt og vera skilningsríkur og hvetjandi. Aldrei má gera 

lítið úr kvíðanum, hræðslunni og óörygginu sem honum fylgir (Karen Júlía Sigurðardóttir, 

2006). 

Oft er það þannig að kvíðinn tengist aðstæðum í skólanum sérstaklega eins og prófum, 

að tala fyrir framan bekkinn og fleiri aðstæðum þar sem frammistaða barnsins er í 

brennidepli. Það er mikilvægt að kennari barnsins sé upplýstur um vandann svo hægt sé að 

fyrirbyggja kvíðaköst. Ef mikill kvíði er til staðar hjá barninu getur námið orðið óyfirstíganlegt 

í augum þess.  

 

2.6 Samantekt 

Öll finnum við fyrir kvíða einhvern tíma á ævinni til dæmis fyrir próf eða annað erfitt verkefni 

sem bíður okkar. Þetta er eðlilegt og hjálpar okkur við að undirbúa okkur fyrir komandi 

verkefni. En þegar kvíðinn tekur af okkur völdin, er langvarandi og ekki í samræmi við 

aðstæður, þá er talað um kvíðaröskun. Kvíðaröskunum fylgja ýmis líkamleg einkenni sem 

hafa hamlandi áhrif á daglegt líf og andlegu einkennin hafa ekki síður neikvæð áhrif. Það sést 

vel hjá börnum og unglingum sem þjást af kvíðaröskuninni félagsfælni. Þau finna fyrir miklum 

ótta við gagnrýni annarra og reyna að komast hjá því að athygli beinist að þeim. Þetta veldur 

því að börnin halda sig til hlés, draga sig meðvitað út úr félagslegum aðstæðum og eru í eins 

litlum samskiptum við annað fólk og mögulegt er. Þegar félagslegu samskiptin verða af svona 

skornum skammti kemur það niður á félagsfærni barnanna. Hún eflist ekki sem skyldi því 

börnin læra ekki umgengnishætti jafnaldra sinna en aftur á móti vex félagsfælnin. Þannig er 

hætta á að börnin lendi í vítahring þar sem slök félagsfærni ýtir enn frekar undir 

félagsfælnina. Þennan vítahring þarf að rjúfa svo börnin geti haldið áfram að þroska 

félagsfærni sína því talið er að grunnur að lífshamingju og lífsfyllingu einstaklings felist í góðri 

félagsfærni.  



 
27 

 

3 Mikilvægi félagsfærni 

Eitt af því sem getur orsakað kvíða er slakur félagsþroski og því er mikilvægt að leita allra 

leiða til þess að bæta hann. Í þessum kafla verður fjallað um þær leiðir sem þroskaþjálfar 

geta nýtt við eflingu á félagsþroska barna á grunnskólaaldri. Ýmis konar námsefni og verkfæri 

er hægt að nota til að vinna með félags- og tilfinningaþroska barna. Seinni ár hefur úrræðum 

fjölgað og hafa þroskaþjálfar nú fleiri verkfæri í höndunum en áður fyrr. 

Austin og Scjarra (2010) benda á ýmis inngrip sem geta gagnast nemendum með 

félagsfælni. Má þar nefna að tala eða spjalla við nemandann á hverjum degi bæði um námið 

og daglegt líf til að æfa hann í að tala við fullorðna. Útvega nemandanum svokallaðan 

námsfélaga sem aðstoðar hann við námið. Leggja áherslu á að þjálfa bekkinn í að koma fram. 

Undirbúa nemandann áður en hann á að svara fyrir framan bekkinn, láta hann vita af því 

með fyrirvara. Koma upp merkjakerfi þar sem nemandi getur gefið merki þegar hann er 

tilbúinn að svara. Hvetja nemandann til að taka þátt í umræðum sem fara fram í litlum hópi. 

Með þessum leiðum er unnið að því að efla félagsfærni nemandans og styrkja hann í 

félagslegum aðstæðum og draga þannig úr kvíða hans. Góð félasfærni er grunnurinn að því 

að geta átt í jákvæðum og nánum samskiptum við aðra einstaklinga. Það er því mikilvægt að 

efla og kenna börnum félagsfærni, og þá sérstaklega þeim sem haldin eru félagsfælni. 

 

3.1 Félagsfærni barna 

Félagsfærni er lærð hegðun sem er undir áhrifum frá ríkjandi þáttum í umhverfinu, eða eins 

og máltækið segir: „Börn læra það sem fyrir þeim er haft“. Þessi hegðun á sér stað í 

félagslegum samskiptum og þegar vel gengur er henni beitt á viðeigandi hátt, eftir 

aðstæðum hverju sinni (Kolbrún Reynisdóttir, 2013). Strax við fæðingu byrja börn að þróa 

með sér félagsfærni og byrjar félagslegur vitþroski að þroskast strax hjá ungabörnum og 

heldur síðan áfram að þroskast fram á fullorðinsár. Þegar líður að unglingsárunum hafa flest 

börn myndað góð félagsleg tengsl við bæði jafnaldra og fullorðna. Þau börn sem einhverra 

hluta vegna hafa slaka félagsfærni, eiga erfiðara í félagslegum samskiptum og lenda frekar í 

því að verða hafnað af hópnum (Berger, 2011). Eins og fram hefur komið er félagsfærni lærð 

hegðun, börn læra einna mest af þeim einstaklingum sem þau umgangast hvað mest. Til að 

öðlast góða félagsfærni þurfa börn að læra heilmikið og skilja margt í öllum þeim flóknu 

samskiptum sem þau eru í dags daglega. Eitt af því er að læra að þekkja tilfinningar annarra 
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og lesa í mismunandi tilfinningar. Einnig þurfa þau að læra að eiga í samskiptum við aðra og 

geta átt í nánum samböndum við fólk. Að lokum þurfa börn að átta sig á því að það eru ekki 

allir eins. (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2004). 

Félagslegur styrkleiki birtist meðal annars í því að barnið sýnir öðrum hjálpsemi, hrósar og 

kann að deila með öðrum (Kobrún Reynisdóttir, 2013).  

Sjálfsvirðing, sjálfsálit og sjálfstraust mynda sjálfsmynd okkar. Náið samspil er á milli 

sjálfsvirðingar okkar og virðingar fyrir öðrum en til að geta fylgt sannfæringu sinni þarf að 

hafa góða sjálfsvirðingu. Börn sem bera virðingu fyrir sjálfum sér eru ekki leiðitöm og  láta 

ekki hafa sig út í að gera eitthvað sem skaðar þá mynd sem þau hafa af sjálfum sér og dregur 

úr virðingu þeirra sjálfra og annarra á þeim. Sjálfsvirðing birtist í daglegum athöfnum okkar 

og í þeim lífsreglum sem við setjum okkur og hefur áhrif á allt okkar líf, ekki síst samskipti við 

aðra (Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007). Heilbrigð sjálfsmynd er aftur á móti grundvöllur góðrar 

félagsfærni (Aðalnámskrá grunnskóla, 2011). Náið samspil er á milli sjálfsvirðingar og þeirrar 

virðingar sem við berum fyrir öðrum. Að geta komið fram við aðra af virðingu felst meðal 

annars í því að nálgast aðra sem jafningja, setja sig í spor þeirra og taka tillit til sjónarmiða 

þeirra. Allt eru þetta atriði sem sýna góða félagsfærni (Sigrún Aðalbjarnardóttir, 2007). 

 

3.2 Mikilvægi félagsfærni í samskiptum 

Góð félagsfærni er eitt það mikilvægasta sem hver einstaklingur getur öðlast. Í 

grunnskólalögum nr. 91/2008 stendur að lögð skuli áherslu á ákveðna þætti í námi og 

kennslu barna sem ekki eru bundnir einstökum námsgreinum. Einn þessara þátta er 

félagsfærni og hana skal hafa að leiðarljósi í allri menntun í grunnskóla (Lög um grunnskóla 

nr. 91/2008). 

Góð félagsfærni miðar að því að nemendur eigi árangursrík og jákvæð samskipti við aðra. 

Þeir sem ná að tileinka sér góða félagsfærni eru líklegri til þess að eiga frumkvæði að 

samskiptum og viðhalda þeim ásamt því að aðlaga sig að breyttum aðstæðum. Talið er að 

grunnur að lífshamingju og lífsfyllingu einstaklings felist í góðri félagsfærni. Í skýrslu sem 

starfshópur á vegum Reykjavíkurborgar vann um eflingu á sjálfsmynd og félagsfærni barna 

kemur fram skilgreining á félagsfærni. Þessi hópur vann út frá þeirri skilgreiningu en hún 

segir að félagsfærni sé: 

Félagslega viðurkennd lærð hegðun sem gerir manneskjunni kleift að eiga 
árangursrík samskipti við aðra og að forðast félagslega óásættanleg viðbrögð. Í því 
felst til dæmis að kunna að deila með öðrum, hjálpa og hrósa. Að þróa slíka færni, 
til að geta átt góð samskipti við aðra, er eitt af höfuðviðfangsefnum bernskunnar. 
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Félagsleg færni barns er hæfni þess til að geta á árangursríkan og viðurkenndan 
hátt nálgast persónuleg markmið sín. Börn með góða félagsfærni eru líklegri til að 
eiga frumkvæði að samskiptum, viðhalda þeim og aðlaga sig að breyttum 
aðstæðum. (Hrund Logadóttir, Arndís Þorsteinsdóttir, Ásgerður Guðnadóttir, 
Bryndís Guðmundsdóttir, Elísabet Helga Pálmadóttir, Sigrún Einarsdóttir, 
Þorgerður Laufey Diðriksdóttir og Þórdís Bragadóttir, 2008) 

 

Rannsóknir sýna að áhrifaríkustu leiðirnar við að efla félagsfærni barna í samskiptum séu 

margþættar, og má meðal annars nefna samþættingu á aðgerðum í skóla þar sem unnið er 

með barni í beinni vinnu, að nota félagsfærnisögur, búa til vinahópa og halda 

félagsfærninámskeið fyrir börn. Foreldraráðgjöf hefur einnig virkað vel í þessari vinnu 

(Þroska- og hegðunarstöð, e.d.) 

 

3.3 Mikilvægi félagsfærni í vinnu með félagsfælni 

Eins og komið hefur verið inn á er mikilvægt að kennarar og foreldrar taki höndum saman og 

finni leiðir í skólaumhverfinu sem nýtast barninu til að draga úr félagsfælni. Leiðir sem hægt 

er að fara eru meðal annars að kenna góða námstækni, gera samning um heimanám ef það 

er kvíðavaldandi vandamál og barnið fái kennslu í aðferðum til að takast á við kvíða auk 

aðferða sem geta hjálpað barninu í prófaundirbúningi og úrlausn prófa. Með þessum 

aðferðum á að aðstoða barnið við að bægja burtu kvíðavænum neikvæðum hugsunum og 

efla það í jákvæðum uppörvandi hugsunum (Karen Júlía Sigurðardóttir, 2006). Þessar 

aðgerðir auka hæfni barna til að takast á við námið og efla þannig félagsfærni þeirra með því 

að láta þeim í té verkfæri og auka færni þeirra í að takast á við þær kvíðavænlegu aðstæður 

sem upp kunna að koma. 

Efla verður barnið í því að takast á við kvíðann því ef það forðast þær aðstæður eykst 

kvíðinn og heftir það í hinu daglega lífi. Eitt ráð til að takast á við kvíðavekjandi aðstæður er 

að kenna börnunum að nota öndunaræfingar og vöðvaslökun til að draga úr þeirri streitu 

sem oft fylgir félagskvíða. Best er að æfa hvoru tveggja daglega meðan barnið er að ná 

tökum á ferlinu, og huga þarf að því að þetta sé kennt þegar barnið er vel stemmt. Ef kvíðinn 

verður hins vegar það mikill að hann hefur veruleg áhrif á daglegt líf barnsins og úrræði 

foreldra og kennara eru ekki að virka þá verður að leita til fagaðila eftir greiningu og meðferð 

(Karen Júlía Sigurðardóttir, 2006). 

Til eru ýmsar fleiri aðferðir til að hjálpa barni með félagsfælni að vinna með kvíðann og 

efla það í þeim aðstæðum sem það óttast. Hér verður talað um leiðir sem þroskaþjálfi í 

grunnskóla getur nýtt sér við þá vinnu. Það skal tekið fram að þroskaþjálfi er ekki 
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meðferðaraðili og vinnur ekki sem slíkur. Hann vinnur hins vegar mjög náið með börnum í 

grunnskóla og er í góðri aðstöðu til að aðstoða börn sem hann telur líkleg til að þróa með sér 

félagsfælni. Þroskaþjálfinn er í lykilaðstöðu til að grípa þar inn í og beita snemmtækri íhlutun, 

hjálpa barninu að efla félagsfærni sína með því að hrósa því og hvetja og kenna þá færni sem 

liggur að baki góðri félagshæfni. Þær aðferðir sem skrifað verður um hér eru tæki sem 

þroskaþjálfi getur nýtt sér í vinnu með börnum og hægt er að aðlaga þau að hverjum og 

einum. Kynntar verða fimm aðferðir. Í lok hverrar kynningar eru kynntar hugmyndir að því 

hvernig þroskaþjálfar geta notað efnið í vinnu með börnum. Með þessu er reynt að sporna 

gegn því að félagsfælnin þróist yfir á það stig að hún hamli barninu og komi í veg fyrir að það 

geti tekið þátt í þeim athöfnum sem það annars myndi vilja. Einnig getur þessi vinna dregið 

úr líkum á því að barnið þurfi á sérfræðiaðstoð að halda. 
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4 Leiðir til að vinna með félagsfælni 

Í þessum kafla verður fjallað um þær leiðir sem þroskaþjálfar geta nýtt til að efla félagsþroska 

barna á grunnskólaaldri. Ýmis konar fræðsluefni og tæki er hægt að nota til að vinna með 

félags- og tilfinningaþroska þeirra. Á seinni árum hefur úrræðunum fjölgað og hafa 

þroskaþjálfar nú fleiri verkfæri í höndum en áður. Má þar telja ýmsa leiki sem efla 

félagsfærni, bókina Hvað get ég gert við of miklar áhyggjur? sem veitir upplýsingar til barna 

og aðstandenda þeirra til að skilja betur kvíðann og félagsfærnisögur sem ætlað er að hjálpa 

börnum að setja sig í spor annarra. Við munum fjalla um þessi úrræði hér á eftir en fyrst 

ætlum við að kynna tvö umfangsmikil kennslutæki sem koma inn á flesta þá hæfniþætti sem 

góð félagsfærni byggir á. Við byrjum á að útskýra CAT-kassann sem kom fyrst út í Danmörku 

vorið 2002 og segjum svo frá kennsluefninu Stig af stigi.  

 

4.1 CAT-kassinn 

CAT-kassinn er hvorki spil né próf, hann er tæki til notkunar í samræðum, samsettur úr fjölda 

gagna sem hægt er að nota hvert í sínu lagi eða nokkur saman og meginmarkmið hans er að 

styðja samtöl við börn og ungmenni. Hann er einstakur að gerð og var upphaflega þróaður 

sem samtalsmeðferð fyrir börn á einhverfurófinu en reynslan hefur sýnt að börn með 

eðlilegan þroska, sem eiga í einhverjum erfiðleikum hafa gagn af. Við notkun á efni CAT-

kassans er gengið út frá því þroskastigi sem barnið er á hverju sinni. Meðferðarform þetta 

hentar börnum frá 6 ára aldri (Attwood, Callesen og Nielsen, 2005). 

Hugmyndafræðin á bak við CAT-kassann byggir á hugrænni og tilfinningalegri þjálfun 

(Cognitive Affective Training). Markmiðið er að hjálpa börnum til að þroska með sér 

hæfileikann til að hugsa á raunhæfan, rökrænan og gagnrýnin hátt sem og að auka getu 

þeirra til að skilja eigin tilfinningar og byggja upp góð félagsleg samskipti (Attwood o.fl. 

2005). 

Þroskaþjálfar, kennarar og annað fagfólk getur notað CAT-kassann í ýmsum tilgangi t.d. 

til að byggja upp samtal, leysa erfið mál og til að auðvelda barni að tjá tilfinningar sínar. Hann 

er einnig tilvalinn fyrir foreldra til að auðvelda samtöl við börn sín. Notkunarmöguleikar eru 

fjölmargir og gott er að virkja hugmyndaflugið til að finna eigin leiðir við að nota tækið 

(Attwood o.fl. 2005). 
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CAT-kassinn er í raun mappa sem inniheldur fjölda spjalda, sem hægt er að nota á marga 

vegu, auk nokkurra verkfæra. Spjöldin eru litrík og lífleg svo þau höfða vel til barna. Farið er 

yfir nokkra notkunarmöguleika í handbók sem fylgir möppunni en ýmsar fleiri hugmyndir en 

þar koma fram hafa fæðst og þróast við notkun hans síðustu ár. Í CAT-kassanum eru gögn 

sem nýtast við að undirbúa barnið og þjálfa nýja félagslega færni á einfaldan og skipulegan 

hátt. Markmiðið með þjálfun í félagsfærni er að styðja og þroska hæfni barnsins til að skilja 

félagslegar aðstæður betur. Barninu er kennd sjálfsskoðun og að vera meðvitaðra um 

breytingar sem eiga sér stað í lífi þess (Attwood o.fl. 2005). 

Með notkun á CAT-kassanum lærir barnið að þekkja samhengið á milli hugsana og 

tilfinninga sinna. Barnið þjálfast í málnotkun og lærir ýmis hugtök sem tengjast tilfinningum. 

Hægt er einnig að auðvelda barninu að skilja félagslegar aðstæður og efla barnið í þeim 

þáttum sem mikilvægt er að hafa þegar eignast á vini. Þó er misjafnt hversu langa þjálfun 

börnin þurfa (Attwood o.fl. 2005). 

Eins og fram hefur komið er CAT–kassinn upphaflega þróaður til að styðja samtöl við 

börn með raskanir á einhverfurófi. Reynslan hefur síðan leitt í ljós að börn með eðlilegan 

þroska, sem eiga í ýmsum erfiðleikum, geta einnig haft gagn af CAT-kassanum. Hér munu 

koma fram okkar hugmyndir að vinnu með CAT– kassann. Þetta er ekki tæmandi listi yfir þá 

möguleika sem CAT-kassinn býður upp á heldur leggjum við áherslu á þá þætti sem hægt er 

að nota til draga úr líkum á því að börn þrói með sér félagsfælni (Attwood o.fl. 2005). 

 

4.1.1 Gögn CAT-kassans 

Að vinna með tilfinningar getur verið snúið fyrir börn og til að auðvelda þá vinnu kynnir CAT-

kassinn 9 grunntilfinningar: Gleði, sorg, ótti, reiði, stolt, skömm, undrun, traust og ást. Í 

kassanum eru 90 tilfinningaorð á spjöldum auk andlita sem sýna mismunandi tilfinningar og 

nota börnin þau til að sýna líðan sína. Þegar einstaklingur hefur lært að mismunandi 

aðstæðum fylgja mismunandi tilfinningar er gott að geta mælt styrkleika þeirra og er það 

gert með tilfinningamæli. Mælirinn minnir á hitamæli en kvarðinn er frá 0-10. 

Einstaklingurinn velur tákn með svipbrigði eða tilfinningu sem hann setur á mælinn og getur 

um leið ákveðið hver styrkleikinn á að vera. Með notkun á tilfinningamælinum á 

einstaklingurinn smám saman auðveldara með að meta og þekkja tilfinningar sínar og einnig 

hvernig þær breytast (Attwood o.fl. 2005). 

CAT-kassinn inniheldur nokkur önnur spjöld og er þar fyrst að nefna spjöld af líkamanum 

sem ætlað er til að efla líkamsvitund barnsins. Oftast á barnið auðveldara með að skilja hinar 
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daglegu líkamlegu þarfir sínar heldur en hina innri skynjun þess. Myndir af líkamanum eru 

notaðar til stuðnings í samtölum við börn um hugsanir, tilfinningar, líkamlega líðan og 

athafnir. Einnig er hægt að nota töflu yfir líkamsform sem getur auðveldað barninu að átta 

sig á líðan sinni og líkamlegri tjáningu. Það er einnig hægt að nota önnur gögn úr CAT-

kassanum í þessum tilgangi, þá sérstaklega andlitin og tilfinningaorðin. Markmiðin með 

þessari vinnu er að hjálpa barninu að styrkja líkamsvitund sína og að ná bæði líkamlegri og 

vitsmunalegri sjálfsstjórn (Attwood o.fl. 2005).  

Hringirnir mínir eru einnig spjöld sem fylgja CAT-kassanum. Hringirnir eru 5, hver inni í 

öðrum. Þeir hafa það hlutverk að vera sjónrænt tæki eða leiðarvísir og lýsa áhugamálum 

barnsins. Hægt er að nota hringinn til að fá barnið til að átta sig á tengslum við annað fólk og 

vináttu. Með þeim fær barnið betri yfirsýn yfir tengsl sín við það fólk sem það umgengst 

mest.  Fyrsti og innsti hringurinn táknar barnið sjálft. Næsti hringur táknar fjölskylduna, sá 

þriðji vinina, fjórði kunningjana og í þeim fimmta eru ókunnugir. Einnig er hægt að nota 

hringina í þjálfun á félagsfærni og hvernig tengslin eru í kringum barnið (Attwood o.fl. 2005). 

Í þriðja lagi hefur CAT-kassinn að geyma hegðunarspjöld. Tilgangurinn með 

hegðunarspjöldunum er að nota þau í samræðum við barnið um hegðun og þjálfun í félags- 

og samskiptahæfni og einnig að auka möguleika barnsins á að tjá sig með orðum um hegðun 

sína. Á hegðunarspjaldi eru fjórar mismunandi tegundir hegðunar og hefur hver sinn lit. Þær 

eru; árásargjarn, sjálfhverfur, hlutlaus og til fyrirmyndar. Þegar talað er um hegðun út frá lit 

verður það hlutlausara í augum barnsins, þá er verið að leggja mat á hegðunina en ekki 

barnið sjálft (Attwood og fl. 2005). 

Eitt af gögnum tækisins er CAT-líkanið sem gott er að nota þegar byggja á upp samtal. 

Aðalatriðunum sem koma upp í samtali eru þá gerð skil og þau notuð í næsta skref sem er að 

komast að því hvað barnið getur gert þegar svipaðar aðstæður koma upp (Attwood og fl. 

2005). 

 

4.1.1.1 Mælir og tímatafla 

Hugmynd að því hvernig hægt er að nota mælinn og tilfinningaandlitin sem eru í kassanum 

er að fá nemendur til að sýna hvernig þeim líður með því að velja andlit sem passar við 

tilfinningar þeirra og staðsetja það á mælinum. Hægt er miða við tilfinningarnar sem barnið 

upplifir þá stundina eða í ákveðnum aðstæðum, og sýnir mælirinn hversu sterk tilfinning 

þeirra er. Með því erum við að fá fram hvernig nemendum líður en það að tákna líðan sína 

með myndum auðveldar þeim að segja okkur það þó þá skorti orðaforðann.  
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Meðal þeirra gagna sem eru í CAT- kassanum er tímatafla yfir sólarhringinn. Hún nýtist 

vel þegar verið er að reyna að átta sig á því hvort það sé einhver sérstakur tími sólarhringsins 

frekar en annar sem barninu líður illa. Að setja tilfinningaandlit inn í töfluna getur gefið 

glögga mynd af því hvort barninu líður sérstaklega illa í ákveðinni kennslustund eða í 

ákveðnum aðstæðum, eins ef viðkomandi barn ræður ekki við þær námskröfur sem gerðar 

eru eða ef aðstæður inni í bekknum reynast því erfiðar. Þegar þessar upplýsingar liggja fyrir 

er hægt að koma til móts við þarfir nemandans á einstaklingsmiðaðan hátt bæði námslega 

og félagslega. Með því að nota tímatöfluna getur nemandinn einnig séð að hann á bæði góð 

og slæm tímabil. Þannig er hægt að hjálpa honum að vinna sérstaklega með þau tímabil sem 

eru slæm. Þetta skapar tækifæri til að ræða hvað gengur vel og hvað illa og hvaða leiðir sé 

hægt að fara til að bæta úr hlutunum. Gott er að leggja áherslu á að nemandinn reyni sjálfur 

að finna leiðir til úrbóta. Þannig eignast hann hlutdeild í vinnunni og ef sá háttur er hafður á 

þá eykur það líkurnar á að hann vinni samkvæmt skipulaginu. 

 

4.1.1.2 Tilfinningaandlit 

Í kassanum eru myndir af andlitum sem tjá mismunandi tilfinningar. Í vinnu með ungum 

börnum getur verið gott að byrja á að kynna CAT-kassann með þessum andlitum. Hægt er að 

fara í leik þar sem barn er látið flokka andlitin eftir því hvort það sýnir ánægjulega/góða 

tilfinningu eða slæma. Með því að setja þetta upp í nokkurs konar spil á þennan hátt gefst 

gott tækifæri fyrir þroskaþjálfann að skoða í gegnum samræður á hvern hátt barnið tjáir 

tilfinningar sínar og hver sé skilningur barnsins á þeim. Börnum finnst flestum gaman að 

horfa í spegil og gretta sig en sá leikur er góður í að æfa ýmis svipbrigði og velta fyrir sér í 

leiðinni hvaða tilfinningum svipbrigðin tengjast. Með þessu verður til sameiginlegur 

orðaforði sem auðveldar barninu að tjá sig um tilfinningar sínar (Ásgerður Ólafsdóttir og 

Sigrún Hjartardóttir, munnleg heimild, 11. september 2013).  

 

4.1.1.3 Líkaminn 

Í kassanum eru myndir af líkama en það er til að auðvelda barninu að skilja að tengsl eru á 

milli tilfinninga og líkama. Með því að efla vitund barnsins um það hvernig líkaminn tjáir 

tilfinningar þá öðlast það meiri sjálfsstjórn, bæði líkamlega og vitsmunalega (Ásgerður 

Ólafsdóttir og Sigrún Hjartardóttir, munnleg heimild, 11. september 2013). Þegar þroskaþjálfi 

vinnur með barni er mikilvægt að barnið skilji samhengið milli þess sem það finnur líkamlega 

og tilfinningalega. Til dæmis er gott að ræða við barnið hvernig því líður í líkamanum þegar 

það er reitt en reiði þekkja flest börn og því ákjósanlegt að byrja á þeirri tilfinningu. 
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Þroskaþjálfi getur sýnt hvernig hann er þegar hann er reiður, setur í brýrnar, kreppir hnefa, 

stappar niður fæti og fleira í þeim dúr. Barnið sýnir síðan hvernig það er ef það er reitt og er 

hægt að merkja inn á líkamsmyndina hvar reiðitilfinningin kemur fram. Þegar barnið hefur 

merkt inn á myndina er gott að ræða um það hvernig barnið getur fært reiðina milli 

líkamshluta, til dæmis úr fætinum og eitthvað annað. Með þessu erum við að hjálpa barninu 

að skrá tilfinningar sínar og líðan en það auðveldar barni að skilja samhengið á milli 

tilfinninga og líkamlegs ástands.  

 

4.1.1.4 Mismunandi bækur 

Í CAT-kassanum eru settar fram hugmyndir að mismunandi bókum sem hægt er að búa til 

með barninu. Það eru bækur eins og tilfinningabók, dagbók, áhugabók og hrósbók. Þessar 

bækur nýtast vel þegar barnið skoðar hegðun sína eða skráir hvað gerst hafi í ákveðnum 

aðstæðum. Þær eru venjulegar notaðar í ákveðinn tíma til að hjálpa barni að muna hvað 

gerðist mili samtala þess og þroskaþjálfans.  

CAT-tilfinningabók getur fjallað um ákveðið þema, til dæmis gleðibók eða reiðibók. Í 

bókina skráir barnið skynjun sína og upplifun og hægt er að nota andlit sem sýna tilfinningar 

til að líma inn í bókina eða teikna og skrifa. Ef barn er að gera gleðibók er gott að það búi til 

gleðisögu þar sem kemur fram hvað myndi gleðja barnið, hvað það gæti hugsað eða gert til 

að verða glatt og hvað það getur gert ef það er leitt til að ná aftur gleðitilfinningu. Þetta er 

hugmynd að einni útfærslu en í þessu er um að gera að láta hugmyndaflugið njóta sín því 

þetta er hægt að útfæra á ýmsan máta. Ein tegund af bók er hrósbók en í hana er safnað 

sögum um barnið sem byggja upp sjálfstraust þess og sjálfsmat því markmiðið er að barnið 

finni fyrir styrkleikum sínum út frá eigin forsendum. Þegar notuð er hrósbók er gott að fleiri 

en einungis þroskaþjálfinn, sem er að vinna með barninu, skrifi í hana. Gott er að hvetja aðra 

til að skrifa hrós í bókina eins og t.d. kennara og einning nemandann sjálfan. Barnið getur 

fengið fjölskyldu sína til að skrifa um þá þætti sem það gerir vel. Hrós gleður! Mikilvægt er að 

barnið geri bækurnar að sínum og fái að nota þær aðferðir sem því hentar til að skrá í þær. 

 

4.1.2 Samantekt 

Þegar við skoðum CAT-kassann og þau gögn sem honum fylgja þá eru það þessir þættir, sem 

við erum búnar að fjalla um hér að ofan, sem hægt er að nýta í vinnu með börnum til að 

draga úr líkum á félagsfælni. Fjallað hefur verið um mikilvægi félagsfærni barna sem forvörn í 

félagsfælni og því er nauðsynlegt að þroskaþjálfi í grunnskóla hafi grunnþekkingu á mikilvægi 
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hennar. Einnig er nauðsynlegt að þroskaþjálfi viti af og þekki leiðir til að vinna með börnum 

sem hugsanlega eru að þróa með sér félagsfælni. Þroskaþjálfi í grunnskóla er í lykilaðstöðu til 

að fylgjast með líðan barna og hegðun þeirra og til bregðast við ef honum þykir þurfa. 

 

4.2 Stig af stigi 

Stig af stigi er kennsluefni sem á uppruna sinn í Seattle í Bandaríkjunum og var upphaflega 

hugsað sem fyrirbyggjandi kennsluaðferð fyrir ofbeldi. Það var þróað af Committee for 

Children og danskir og norskir fræðimenn voru meðal þeirra sem staðfærðu þetta efni og 

gáfu út á sínum tungumálum sem kennsluefni. Norðmenn nota þetta efni sérstaklega til að 

kenna félagshæfni og hér á Íslandi er þetta kennsluefni notað í sama tilgangi. Markmið 

efnisins í Stig af stigi er að auka félagsfærni og draga þannig úr líkum á félags- og 

tilfinningavandamálum hjá börnum (Holsen, Smith og Frey, 2008). 

Með því að íslenska efnið er verið að færa starfsfólki í leik- og grunnskólum hnitmiðað 

verkfæri sem hægt er að nota með börnum. Með notkun þess læra börn meðal annars að 

gera sér grein fyrir eigin tilfinningum sem og annarra og að leysa úr vanda, ásamt því að læra 

að umgangast aðra og taka tillit til tilfinninga þeirra. Þetta er kennsluefni sem á að hjálpa 

ungum nemendum í að þjálfa með sér félags- og tilfinningaþroska. Börn læra hvernig hægt er 

að efla sjálfsmynd sína og að auka sjálfsstjórn ásamt því að þekking þeirra á sínum eigin 

tilfinningum eykst. 

Kennsluefnið Stig af stigi er fyrir 4-10 ára og er íslenska útgáfan ætluð fyrir leikskólabörn 

annars vegar og grunnskólabörn hins vegar. Efninu er skipt upp í þrjá hluta og þyngist það 

eftir hlutum þar sem þriðji hlutinn er þyngstur. Efnið er tekið stig af stigi og tekur það mið af 

þroska barnanna. Yngstu börnin, 4 ára, byrja á fyrsta hluta og síðan þyngist það með 

hækkuðum aldri (Birna Dís Bjarnadóttir, 2010).  

Stig af stigi er lífsleikniverkefni þar sem starfsfólk leik- og grunnskóla, sem farið hefur á 

námskeið í notkun kennsluefnisins, stýrir kennslutímanum. Megináherslan er lögð á að 

þroska með börnum hæfileikann til að sjá vandamál frá sjónarhóli annarra og að þau geti 

sett sig í spor þeirra. Einnig að kenna þeim að breyta ekki eftir fyrstu hugdettu (stjórna 

skyndihvötum), heldur bregðast við vandamálum á sem skynsamlegastan hátt og hafa stjórn 

á sjálfum sér (Birna Dís Bjarnadóttir, 2010).  

Upp geta komið aðstæður hjá börnum þar sem greiða þarf úr ágreiningi eða 

samskiptavandamálum og er þá mikilvægt að aðilinn sem sér um kennsluna hafi farið á 

námskeið til að bregðast við slíkum uppákomum. Mikilvægt er að stjórnandinn komi 
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undirbúinn fyrir kennslustund í Stig af stigi og til þess að það sé hægt þá eru 

kennsluleiðbeiningar fyrir hvern tíma. Hann spyr opinna spurninga og reynir að fá börnin til 

að hugsa og finna lausnir sjálf og einnig eflir hann þau í sjálfstyrkingu með því að hrósa þeim 

(Committee for Children, 2002). 

Markmiðin með Stig af stigi eru: 

1. Að börnin læri að skilja aðra og láta sér lynda við þá 

2. Að börnin læri að leysa úr vanda og noti til þess félagslegan skilning 

3. Að börnin læri að umgangast reiði og draga úr æsingi 

Stig af stigi er skipt upp í þrjá þætti sem eru merktir með rauðu, gulu og grænu eftir því 

fyrir hvaða aldur efnið er en eins og áður sagði er þetta efni hugsað fyrir börn á aldrinum 4- 

10 ára. Stig af stigi byggist upp á myndaspjöldum þar sem unnið er skipulega að því að tala 

um upplifun, lausn á vanda og sjálfsstjórn. Á þessum spjöldum er hver tími fyrir sig settur 

upp og byggir hvert spjald á því næsta á undan og því eru þau öll númeruð. Efninu fylgja 

einnig tvær handbrúður sem eru notaðar, Hvutti hvatvísi og Snigill staðfasti. Einnig fylgir 

spjald sem fjallar um og sýnir á myndrænan hátt hvernig börn eigi að leysa úr vanda og ná 

stjórn á skyndihvötum sínum. Þetta spjald er sett upp eins og umferðarljós þar sem börnin 

eiga að stoppa við rautt ljós, hugsa sig um og telja upp að þremur áður en þau koma að því 

græna og framkvæma. Með þessu er verið að fá þau til að staldra við og hugsa áður en þau 

framkvæma (Birna Dís Bjarnadóttir, 2010).  

Í byrjun er unnið með tilfinningaspjöld þar sem rætt er um svipbrigði og velt vöngum yfir 

því hvaða tilfinning geti fylgt þessu ákveðna svipbrigði sem er verið að skoða. Hægt er að fara 

í leik þar sem barn setur upp svipbrigði og síðan eiga hin börnin að geta sér til um hvaða 

tilfinningu barnið sé að sýna. Þannig öðlast börnin aukin orðaforða yfir tilfinningar og með 

því auðveldum við þeim að tala um þær. Það að geta tjáð sig í orðum í stað þess að sýna það 

með hegðun getur hjálpað barni sem á erfitt félagslega því börn sem eru með, til dæmis 

hegðunarvanda eiga síður í góðum samskiptum við aðra (Berger, 2011, Hrund Logadóttir og 

fl. 2008).  

Stig af stigi er sett upp á myndrænan hátt, uppsetning tímans er aftan á hverju spjaldi 

fyrir sig og hugmyndir að frekari vinnu er þar einnig. Okkar mat og reynsla af því að vinna 

með þetta efni, en önnur okkar hefur sótt námskeið, er sú að þetta henti vel í vinnu með 

börnum sem einhverra hluta vegna óttast félagslegar aðstæður. Með því að nota 

myndaspjöldin sem sýna börn í misjöfnum aðstæðum er hægt að skapa umræður án þess að 

verið sé að fjalla um alvöru atvik. Ef unnið er markvisst með Stig af stigi er hægt að styrkja 

barnið og efla sjálfstraust þess. Hægt er að vinna með einn einstakling en efnið byggist þó 
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upp á að það sé notað í hópi. Með því er hægt að æfa færnina sem unnið er með hverju sinni 

og efla um leið barn sem stendur höllum fæti félagslega til að öðlast traust. Þegar barnið 

þorir að tjá sig innan lítils hóps eru  meiri líkur á því að það yfirfæri getu sína síðar á stærri 

hóp. Okkar mat er að öflug kennsla í félagslegum samskiptum strax í fyrstu bekkjum 

grunnskóla sé mikilvæg og í raun forvörn þegar horft er til þeirra barna sem eru mjög feimin, 

óframfærin og óörugg. Það er hópur sem við teljum vert að gefa betri gaum og veita þeim 

bjargráð áður en í óefni er komið. 

 

4.3 Hvað get ég gert við of miklar áhyggjur? 

Í bókinni „Hvað get ég gert við of miklar áhyggjur?“ eftir Dawn Huebner er foreldrum og 

þeim sem nota bókina ásamt barninu kenndar leiðir til að skilja betur kvíða og læra að 

stjórna honum.  Bókin er byggð á hugmyndafræði hugrænnar atferlismeðferðar (CBT) en efni 

hennar er aðlagað börnum. Útskýringar eru myndrænar og auðskiljanlegar og hefst bókin á 

því að útskýrt er hvernig börn geta látið kvíða vaxa og dafna og er það gert á mjög 

myndrænan hátt. Því næst er rætt við barnið um hvað áhyggjur séu og hvernig þær verða til. 

Að lokum er barninu kennt að láta áhyggjur hverfa, eyða minni tíma í þær og svara þeim 

(Huebner, 2006).  

Í öllu þessu ferli skiptir máli að ræða hlutina og fá barnið til að tjá sig um þá. Einnig er 

hvatt til þess að barnið teikni og/eða skrifi niður til dæmis hvað valdi því áhyggjum, hvernig 

það er þegar það hefur losað sig við áhyggjupúkann og margt fleira (Huebner, 2006).  

Bókin virkar mjög hvetjandi fyrir barnið og það hjálpar því að hafa komið orðum á 

kvíðann og geta tjáð sig við aðila sem það treystir. 

Hægt er að vinna með efni bókarinnar í litlum hópum. Þannig er hægt að aðstoða barn 

sem er af einhverjum orsökum haldið kvíða, til að tjá sig um tilfinningar sínar og kenna 

börnum að það sé hinn eðlilegasti hlutur að tala um þær og að ekki líði öllum eins. 

Þroskaþjálfi getur komið inn í þessa vinnu með sína þekkingu og verið stuðningur við barnið 

og aðstoðað kennarann. Þegar unnið er með bókina teljum við að hún nýtist hvort sem unnið 

er með hóp eða einstakling. Reynsla okkar sýnir að það er ekki síðra að vinna með þessa bók 

í hópi þar sem börnin læra að hlusta á ólík sjónarhorn, æfa sig í að hlusta á aðra og átta sig á 

því að hugsanir okkar og tilfinningar eru ekki eins. Upplifun eins barns getur verið allt önnur 

en hjá því næsta og þetta vekur þau til umhugsunar um að tilfinningar okkar eru ólíkar en 

eiga allar rétt á sér. Þegar börn hafa farið í gegnum efni bókarinnar hafa þau fengið kennslu í 

því hvernig þau sjálf geta haft stjórn á eigin ótta og kvíða.  
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Þegar barnið gerir sér betur grein fyrir líkamlegum birtingamyndum hinna ýmsu 

kvíðatilfinninga hjálpar það barninu einnig að finna aðrar birtingamyndir eins og neikvæðar 

niðurrifshugsanir og hegðunina sem fylgir í kjölfarið eins og það að öskra og rífast þegar 

barnið er reitt. Eða að barnið verður eins og sprungin blaðra og lympast niður ef það er 

kvíðið. Hugræn atferlismeðferð byggir á þeirri hugmynd að mismunandi birtingamyndir 

tilfinninga kallast á og hafi áhrif hvor á aðra. Hugsanir sem snúa að ofmati á hættum í 

umhverfinu laða fram kvíða og leiða til þess að barnið forðast félagsleg samskipti og líkamleg 

einkenni koma fram, eins og magaverkur, sviti sprettur fram, roði í andliti og hraðari 

hjartsláttur.  

Það er í þessu efni eins og öðru sem við höfum fjallað um, að þekking barna og skilningur 

á eigin hugsunum, tilfinningum, líðan og það að geta sett sig í spor annarra eru forsendur 

þess að geta átt í félagslegum samskiptum við annað fólk. Efni bókarinnar byggir á sama 

grunni og efnið í CAT-kassanum, hugrænni atferlismeðferð og því hvernig hugsun, tilfinning 

og hegðun er tengt.  

 

4.4 Félagsfærnisögur 

Félagsfærnisögur Carol Gray eru sögur sem eru skrifaðar fyrir einstaklinga sem eiga erfitt 

með að skilja félagslegar aðstæður og athafnir. Carol Gray er bandarísk og starfaði í mörg ár 

sem kennari nemenda með einhverfu og varð hún síðar einhverfuráðgjafi. Í dag er hún 

forstöðukona The Gray Center for Social Learning and Understanding. Í upphafi þróaði Gray 

félagsfærnisögur til að nota með börnum með einhverfu því þau eiga erfitt með að lesa í 

félagslegar aðstæður. Í gegnum vinnu sína með einhverfum börnum komst Gray að því að 

félagsfærnisögur hjálpuðu þessum nemendum til að skilja til hvers var ætlast af þeim í 

ýmsum aðstæðum í daglegu lífi. Þessar sögur hjálpa einstaklingnum að skilja þær aðstæður 

sem hann er í og gera honum aðveldara fyrir að bregðast við þeim á viðeigandi hátt. 

Félagsfærnisögur eru misjafnar, efni þeirra fer eftir þeim aðstæðum sem einstaklingurinn 

þarfnast hjálpar í hverju sinni. Sögurnar fjalla til dæmis um aðstæður sem koma upp í 

daglegu lífi, persónulega færni einstaklingsins, félagslegar aðstæður og einnig geta þær 

fjallað um það hvernig hægt er að brjóta athafnir niður í smærri skref (The Gray center, e.d). 

Með sögunum er verið að reyna að lýsa atburðum og aðstæðum og er það gert til að draga 

úr kvíða og áhyggjum. Sögurnar eru skrifaðar ýmist í fyrstu eða þriðju persónu og er þá nafn 

einstaklingsins notað. Best er að vinna sögurnar í samvinnu við einstaklinginn, ef það er 

hægt, annars eru þær skrifaðar af þeim sem þekkja hann best og vita hverjar hindranir hans 

eru. Þegar verið er semja sögur er mikilvægt að kynna sér aðstæður sem best og fá að vita 
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hvað það er sem veldur viðkomandi barni mestum erfiðleikum. Þannig er hægt að kenna 

einstaklingi ákveðnar reglur í þeim aðstæðum og auðvelda honum þannig að takast á við 

þær. Það sem þarf að hafa í huga þegar verið er að búa til hverja sögu er hvar atburðurinn 

gerist, hverjir eru viðstaddir, hvernig atburðurinn byrjar og hvernig hann endar, hversu lengi 

hann stendur yfir, hvað gerist og hvers vegna. Með allt það í huga er hægt að útbúa 

félagshæfnisögu fyrir viðkomandi (The Gray center, e.d). 

Til að félagsfærnisaga virki sem skyldi þá er mikilvægt að gera sér grein fyrir því hvað það 

er sem veldur barninu kvíða og vinna söguna út frá því. Þegar barn sem óttast félagslegar 

aðstæður sem það þarf að mæta á, eins og bekkjarkvöld í skólanum, samkomu á sal eða aðra 

álíka samkomur, getur það valdið barninu miklum kvíða. Barn sem svo er ástatt fyrir getur 

haft góð not af félagsfærnisögum þar sem barnið er undirbúið fyrir samkomuna, það veit til 

hvers er ætlast af því og hverjir verða á staðnum. Þetta teljum við vera eina af þeim leiðum 

sem hægt er að nota þegar verið er að efla og styrkja barn í félagslegum samskiptum. Eins og 

komið var inn á eiga sögurnar að segja frá því sem mun gerast, þar kemur fram hverjir verða 

þar og hvað barnið sjálft þarf að gera. Með þessu þá er dregið úr óvissuþáttum sem geta 

valdið barninu kvíða og með því er líklegtra að barnið hafi ánægju af samkomunni. Þannig 

eflist það og á auðveldara með að mæta á næstu samkomu.  

 

4.5 Leikir sem efla félagsfærni 

Leikurinn er mikilvægur fyrir þroska barns. Í leiknum þróa börn með sér samkennd og 

skilning á sjónarmiðum annarra. Þegar börn eru ung að árum reynir mikið á félagsfærni 

þeirra og hvernig bregðast á við hinum ýmsu áreitum. 

Í Aðalnámskrá grunnskóla (2011) er bent á að góð félagsfærni auki líkurnar á að öðlast 

lífshamingju. Börnum er leikur sjálfsprottin leið til náms og þroska og því eru félagsfærnileikir 

gott verkfæri til að auka félagsfærni barna. Leikir eru öflug námsaðferð og ættu að vera ein 

af þeim leiðum sem þroskaþjálfar nýta sér við að efla félagsfærni skjólstæðinga sinna. Í 

kaflanum um skólaíþróttir í Aðalnámskrá grunnskóla segir meðal annars að íþróttir séu góð 

leið til að efla félags-, tilfinninga- og siðgæðisþroska nemenda. Í gegnum leiki og 

samvinnuverkefni ýmis konar læri nemendur að vinna með öðrum, setja sig í spor annarra 

sem og að temja sér aga og tilitssemi. Einnig komist nemendur að því að sum verkefni verða 

ekki leyst nema með samvinnu og samstillingu og þannig þjálfi nemendur hæfni sína í að 

starfa með öðrum (Aðalnámskrá grunnskóla 2013). Það sama á að sjálfsögðu við um leiki 

utan íþróttakennslunnar og ef skólinn leggur áherslu á daglega hreyfingu og markvisst 

hreyfiuppeldi og skapar nemendum sínum aðstæður til heilbrigðra lífshátta er lagður 
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grunnur að líkamlegri, andlegri og félagslegri velferð ævina á enda (Aðalnámsskrá grunnskóla 

2011). 

Eins og fram hefur komið gegnir leikurinn mikilvægu hlutverki í lífi barna því í gegnum 

hann læra þau samskipti og samkennd. Hægt er að efla samkennd og félagsfærni barna á 

ýmsan hátt og ein leiðin til þess er að kenna þeim leiki sem taka sérstaklega á þessum 

þáttum. Til er fjöldinn allur af leikjum sem efla félagsfærni og hægt er að nálgast þá í hinum 

ýmsu handbókum og á netinu. Þegar fara á í félagsfærnileik er mikilvægt að huga að því 

hvaða atriði það eru sem þjálfa á hjá börnum. Í mörgum leikjum er hægt að aðlaga efnið að 

aldri, þroska, tilgangi og fjölda barna.  

Á netsíðu Angela Cardenas (e.d.) sem er sérhæfð í félagslegri og tilfinningalegri kennslu 

(Social and Emotional Learning Specialist) bendir hún á fjöldann allan af leikjum sem hægt er 

að fara í með hópum. Einn af þeim leikjum heitir Good Qualities Game sem við þýðum Leikur 

góðra eiginleika. Þessi leikur gengur út á það að fá þátttakendur til að deila hugsunum sínum 

og tilfinningum með öðrum. Einnig fá þátttakendur tækifæri til þess að spyrja hvern annan 

spurning og áhersla er lögð á að þeir myndi augnsamband við hvern annan. Í þessum leik 

þarf að nota tening og eitthvað til að telja stig. Reglurnar eru einfaldar, teningi er kastað og 

leikmaður færir sitt peð samkvæmt honum. Á hverjum reit eru ákveðin fyrirmæli sem þarf að 

fara eftir. Dæmi um fyrirmæli: 

 Segðu hópnum frá einhverju sem þú ert mjög góður í. Biddu síðan einhvern í 

hópnum að segja frá einhverju sem hann/hún er góður í. Segðu nafn viðkomandi 

og myndaðu augnsamband. 

 Nefndu góðan eiginleika sem manneskjan sem er þér á hægri hönd býr yfir.  

 Segðu hópnum frá því hvað það er sem gleður þig. Biddu svo einhvern í hópnum 

að segja frá hvað gleður hann/hana. Segðu nafn viðkomandi og myndaðu 

augnsamband. 

Þetta eru nokkur dæmi af spilaborðinu í þessum leik. Hægt er að prenta spilaborðið út af 

síðunni en það er á ensku (Cardenas, e.d).  

Annar leikur á þessari sömu heimasíðu heitir Bean Bag Conversation Game eða 

Baunapoka samtalsleikur. Í honum þarf að búa til nokkur spjöld með fullyrðingum á, eins og 

Mér finnst gaman… Ég hlakka til … Ef ég vinn milljón þá… Mér finnst gott að borða… 

Til að spila leikinn eru spjöld með fullyrðingunum lögð á hvolf á gólfið. Síðan fær eitt 

barn baunapoka sem það kastar á eitthvert spjaldið, snýr því spjaldi við og les fullyrðinguna 

og endar hana. Því næst snýr barnið fullyrðingunni yfir í spurningu, velur annan einstakling 

og spyr hann að þeirri spurningu. Með þessu er lögð áhersla á að börnin myndi 
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augnsamband, geti haldið uppi samræðum og geti breytt fullyrðingu í spurningu. Í lok leiksins 

er hægt að spyrja börnin að því hvað það var sem Jóni þótti gott, hvað sagði Siggi að hann 

vildi gera ef hann ynni milljón? Með því er verið að hvetja þau til að hlusta á hvort annað og 

leggja sig fram við að muna það sem hinir í hópnum sögðu (Cardenas, e. d). 

Á netsíðunni Leikjavefurinn.is hefur Ingvar Sigurgeirsson ásamt fleirum safnað saman 

leikjum til að nota í skólastarfi og þar á meðal eru hópleikir sem eru tilvaldir í 

félagsfærnivinnu.  

Kisugrey er einn leikur á Leikjavefnum en í honum sitja börnin í hring á gólfinu. Einn „er 

hann” og fer hann í miðju hringsins og leikur kisu. Kisan labbar um í hringnum, stoppar síðan 

fyrir framan einn þátttakandann og mjálmar þrisvar. Sá einstaklingur þarf að klappa kisunni á 

höfuðið og segja á meðan “kisugrey” án þess að hlæja. Takist honum það verður kisa að fara 

að öðrum en takist honum ekki að halda aftur að hlátrinum verður hann að skipta um 

hlutverk við kisugreyið (Jóna Guðmunda Hreinsdóttir og Tinna Arnórsdóttir, 2009). 

Í bókinni Leikræn tjáning: Hugmyndasafn eru hugmyndir af félagsfærnileikjum. Einn 

leikur nefnist Ennisdoppur og er ætlaður fyrir allan aldur. Í honum eru límdar límmiða-

doppur í mismunandi litum á enni barnanna. Þau standa í hring og fær hvert og eitt eina 

doppu. Þegar allir hafa fengið doppu segir stjórnandinn þeim að opna augun og mynda hóp 

með þeim sem eru með eins lit af doppum á enninu án þess að tala.  

Spegill er annar leikur sem er einnig ætlaður öllum aldri. Í honum er þátttakendum skipt 

upp í pör sem vinna saman. Pörin dreifa sér um svæðið og einstaklingarnir standa á móti 

hvor öðrum. Stjórnandi segir pörunum að ákveða hvor á að byrja að stýra. Stýringin felst í að 

hreyfa líkamann hægt og skýrt þannig að hinn aðilinn geti hermt eftir eins og spegill. Allan 

tímann sem æfingin er gerð horfast einstaklingarnir í augu, hreyfingarnar sjá þeir útundan 

sér. Stjórnandi leiksins hrópar af og til „skipta”. Þá tekur hinn aðilinn við stýringunni. 

 

4.6 Samantekt 

Í þessum kafla hefur verið fjallað um fimm leiðir/aðferðir sem þroskaþjálfi getur nýtt sér í 

starfi með börnum til að efla félagsfærni þeirra. Í Stig af stigi og CAT-kassanum er ætlast til 

þess að þeir sem nota kennsluefnið hafi farið á námskeið í notkun þess. Í því kennsluefni er 

unnið með tilfinningar, hegðun og hvernig hægt sé að hafa stjórn á hegðuninni. Efnið er 

myndrænt og sett upp á skýran hátt. Það sama á við um bókina Hvað get ég gert við of miklar 

áhyggjur?, hún er skýr og leiðandi bæði fyrir barnið og þann fullorðna.  
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Leikir eru góð leið til að efla félagsfærni hjá börnum því flest börn hafa gaman af því að 

leika sér og með leiknum er hægt að sýna og kenna ákveðna færni á skemmtilegan hátt. Börn 

læra í gegnum félagsleg samskipti viðeigandi hegðun eins og hjálpsemi, hrós og að deila með 

öðrum. Leikirnir sem fjallað hefur verið um taka á þessum þáttum og gefa börnum tækifæri 

til að æfa sig í aðstæðum þar sem þau eru ekki dæmd.  
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5 Umræður og lokaorð 

Í nútíma þjóðfélagi þar sem hraðinn og stressið er mikið eru það börnin sem gjarnan líða 

fyrir. Hér áður fyrr þegar fjölskyldan var ekki jafn lítil eining og hún er í dag, áttu börn athvarf 

þegar heim úr skóla kom. Þar beið þeirra kannski amma, afi eða aðrir ættingjar sem bjuggu 

inn á heimilinu. Í dag er staðan sú hjá mörgum börnum að þau koma að tómu húsi, báðir 

foreldra í vinnu og amma og afi búa ekki nálægt auk þess sem þau eru einnig í vinnu eða 

upptekin. Börnin þurfa að hafa ofan af fyrir sér og sum gera það með því að fara í tölvur, 

horfa á sjónvarp og leika sér með símana sína. Í öllum þessum tækjum verða börn fyrir áreiti 

ýmis konar og einnig getur þetta dregið úr þörf þeirra fyrir að finna sér leikfélaga. Afleiðingar 

þessa geta orðið þær að börn verði óttaslegin og óttinn getur þróast út í kvíða.  

Kvíði er eðlilegt viðbragð hjá fólki en þegar kvíðinn er orðinn yfirdrifinn og ekki í 

samræmi við aðstæður telst hann ekki eðlilegur. Þegar verið er að greina kvíða þarf að horfa 

á hvernig hann birtist því birtingarmynd hans segir til um kvíðaflokkinn. Við flokkun á kvíða 

er stuðst við tvö flokkunarkerfi, ICD-10 og DSM-V. Börn kljást einnig við kvíða en samt eru 

greiningarviðmið fyrir kvíða oftar miðuð út frá fullorðnum einstaklingum og því ekki tekið 

tillit til þroksa og aldurs barnanna. Langvarandi og mikill kvíði hjá börnum getur valdið því að 

tilfinninga– og félagsþroski þeirra verði slakari en þeirra barna sem ekki þjást af kvíða. Þau 

geta átt erfiðara með að skilja sínar eigin tilfinningar og hafa stjórn á þeim. Einnig geta þau 

átt erfiðara með að skilja tilfinningar annarra (Örnólfur Thorlacius o.fl, 2013).  

Einn flokkur kvíðarasklana er félagsfælni en hún kemur til þegar ótti einstaklingsins við 

að uppfylla ekki viðmið samfélagsins verður til þess að hann dregur sig til baka og tekur ekki 

þátt í eðlilegum samskiptum við annað fólk. Einstaklingur með félagsfælni getur átt í miklum 

erfiðleikum með að tala opinberlega, halda ræður eða tala við ókunnuga. Líkamleg einkenni, 

svo sem kinnroði, skjálfti og ógleði, gera vart við sig þegar óttinn sækir á og valda því að 

einstaklingurinn á í miklum erfiðleikum með að eiga í þeim samskiptum sem til standa. 

Orsakaþættir félagsfælni geta verið margir, bæði líffræðilegir og félagslegir. Rannsóknir 

hafa sýnt að erfðir eiga stóran hlut að máli þar sem hver einstaklingur fæðist með ákveðin 

skapgerðareinkenni. Þeir einstaklingar sem eru opnir og ófeimnir eru til dæmis ólíklegri til að 

þróa með sér félagsfælni en þeir sem hlédrægir eru og til baka haldnir (Thomas og Chess, 

1977). En kvíði getur einnig verið áunnin og talar Rachman (1977) um að kvíðanám geti farið 

fram á þrjá vegu, með klassískri skilyrðingu, í gegnum herminám og í gegnum upplýsingar og 

frásagnir. Ollendick og King (1991) fjölluðu um þrískiptingu kvíðanáms Rachmans og héldu 
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því fram að hver þáttur kvíðanámsins væri sjaldan sjálfstæður, heldur væru þeir yfirleitt 

samverkandi. 

Hugrænir þættir hafa einnig áhrif á félagsfælni. Rannsóknir hafa sýnt að þeir sem haldnir 

eru félagsfælni vanmeti gjarnan eigin hegðun og ofmeti hættur í umhverfinu sem verður til 

þess að þau hafa minni trú en aðrir á því að þau ráði við þær félagslegur aðstæður sem þau 

standa frammi fyrir (Bögels og Zigterman, 2000). 

Ýmsir þættir í nánast umhverfi einstaklingsins geta ýtt undir félagsfælni. Þar má nefna 

skort á nánu sambandi við fullorðinn, geðsjúkdóma foreldra og andlega eða kynferðislega 

misnotun í æsku. Einnig geta kvíði foreldra og ofverndun þeirra á börnum sínum aukið líkur á 

því að þau þrói með sér félagsefælni. Þá hefur jafningjahópurinn einnig nokkuð að segja og 

eru einstaklingar sem eiga í góðum samskiptum við jafningja síður líklegir til að verða 

félagsfælni að bráð. 

Andstaðan við félagsfælni er góð félagsfærni. Flest börn byrja að þróa félagsfærni sína 

strax á fyrstu vikum ævinnar en það er flókið ferli og aðstæður barna og forsendur 

mismunandi. Umhvefið hefur áhrif á þróun þessarar færni eins og annarra og það getur verið 

flókið að lesa í öll þau samskipti sem börn upplifa, verða vitni að og túlka hvernig best er að 

bregðast við. Í Aðalnámsskrá grunnskóla (2011) kemur fram að góð félagsfærni er mikilvæg 

fyrir alla svo þeir geti tekið þátt í samfélaginu. Í lögum um grunnskóla nr. 91/2008 eru taldir 

upp nokkrir þættir sem skulu hafðir að leiðarljósi í allri almennri menntun í grunnskóla. Þessir 

þættir eiga það sammerkt að undirbúa nemendur undir að geta orðið virkir þátttakendur í 

samfélaginu og lifa lífinu í sátt við guð og menn. Einn þessara þátta félagsfærni. Það er mjög 

mikilvægt að þessi þáttur gleymist ekki því talið er að grunnur að lífshamingju og lífsfyllingu 

einstaklings felist í góðri félagsfærni (Aðalnámsskrá grunnskóla, 2011).  

Til að geta tekið virkan þátt þurfa nemendur að geta átt samskipti við aðra nemendur og 

starfsfólk skólans. Ef sú færni er ekki nógu góð þarf að kenna hana því þau börn sem 

einhverra hluta vegna hafa slaka félagsfærni, eiga erfiðara í félagslegum samskiptum og 

lenda frekar í því að verða hafnað af hópnum (Berger, 2011). Börn sem þurfa sértæk úrræði í 

skóla eiga öll að vinna eftir einstaklingsnámskrá. Þroskaþjálfi ætti að koma að gerð slíkrar 

námskrár í þeim tilvikum sem úrræðið tengist fagþekkingu hans. Einstaklingsnámskráin er 

alltaf í endurskoðun og breytist mjög ört, hún er lifandi plagg. Hægt er að færa félagsfærnina 

inn í einstaklingsnámskrána. Þar með er unnið markvisst að henni og einfaldara verður að 

meta færnina. 

Ef ekkert er að gert er hætta á að nemendur lendi í vítahring þar sem þeir eiga í sífellt 

minni samskiptum við umhverfi sitt og einangrist. Það getur leitt til þess að vandinn fylgi 
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nemendanum fram á fullorðinsár sem er mjög slæmt því félagsfælni á fullorðinsárum eykur 

líkur á þunglyndi, misnotkun áfengis og fleiri kvillum (Robb og Reber, 2007).  

Að ofansögðu er ljóst að mikilvægt er að grípa inn í ef grunur vaknar um að 

félagsfærninni sé ábótavant og nemandinn þjáist jafnvel af félagsfælni. Ýmsar leiðir eru færar 

til að aðstoða nemendur við að bæta félagsfærni sína og hin síðari ár hefur úrræðunum 

fjölgað og hafa þroskaþjálfar nú fleiri verkfæri í höndum en áður. Má þar nefna kennslutæki 

eins og CAT-kassann og Stig af stigi sem koma inn á flesta þá hæfniþætti sem góð félagsfærni 

byggir á og hafa reynst vel í að byggja upp félagsfærni hjá börnum. Félagsfærnisögur eru ein 

af þeim leiðum sem notaðar eru og eru þær sniðnar að aðstæðum hvers og eins. Þær eru 

skrifaðar fyrir einstaklinga sem eiga erfitt með að skilja félagslegar aðstæður og athafnir. Þær 

hjálpa einstaklingunum að skilja þær aðstæður sem þeir er í og gera þeim aðveldara fyrir að 

bregðast við þeim á viðeigandi hátt. Einnig má benda á bókina Hvað get ég gert við of miklar 

áhyggjur, en hún byggir á hugmyndafræði hugrænnar atferlismeðferðar. Í henni er foreldrum 

og þeim sem nota bókina ásamt barninu kenndar leiðir til að skilja betur kvíða og læra að 

stjórna honum. Að lokum má benda á að ýmsir leikir eru góðir til að þjálfa félagsfærni því 

leikurinn er mikilvægur fyrir þroska barnsins. Í leiknum þróa börn með sér samkennd og 

skilning á sjónarmiðum annarra. 

  

Við vinnslu þessa verkefnis höfum við lesið og skoðað margar rannsóknir og greinar sem 

fjalla um kvíða barna, tilfinningalíf þeirra og hvernig það hefur áhrif á hegðun þeirra og líðan. 

Eins og fram hefur komið getur andleg líðan barna verið slæm og kom það okkur á óvart hve 

algengt það er miðað við þær rannsóknir sem við skoðuðum. Sem verðandi þroskaþjálfar þá 

teljum við mjög mikilvægt að þekkja til kvíða barna og birtingamynda hans því þannig aukast 

líkurnar á að við getum aðstoðað börnin og þannig dregið úr andlegri vanlíðan þeirra. Við 

teljum þroskaþjálfa í grunnskóla vera í góðri aðstöðu til að bera kennsl á einkenni kvíða eins 

og félagsfælni þar sem þeir er oft á tíðum í miklum samskiptum við börnin.  

Annað atriði sem stendur upp úr hjá okkur eftir þessa vinnu er hve veigamikill þáttur góð 

félagsfærni er varðandi andlega líðan. Við gerðum okkur grein fyrir því að börn sem standa 

höllum fæti í félagslegum samskiptum og eru með slaka félagsfærni gengur verr að eignast 

vini, vera í hópleik og eiga í jákvæðum samskiptum. En þau áhrif sem slök félagsfærni hefur á 

andlega líðan barna og það hvort þau þrói með sér félagsfælni kom okkur á óvart og teljum 

við þennan þátt vera vanmetinn í grunnskólanum. Að okkar mati er þroskaþjálfi sá fagmaður 

sem getur komið að þeim börnum sem eru með slaka félagsfærni, unnið með þau bæði í 

hópum og í einstaklingsvinnu. Hann getur veitt ráðgjöf til kennara, foreldra og annars 
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starfsfólks um leiðir til að efla félagsfærni barna í sem flestum aðstæðum. Við teljum þessa 

vitneskju, áhrif slakrar félagsfærni, vera mikilvæga fyrir okkur að hafa í huga þegar við förum 

að starfa sem þroskaþjálfar í framtíðinni. 

 Félagsfærnin er ákaflega mikilvæg því það er á hennar grunni sem hópar samfélagsins 

geta unnið saman.  Þekkingin er orðin sjálfssögð og hana er hægt að finna á netinu. Á 

vinnumarkaði framtíðarinnar mun eftirspurnin verða eftir fólki sem getur bæði tekist 

tilfinningalega og félagslega á við erfiðar aðstæður og leyst úr vanda. 
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