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Ágrip  

Verkefni þetta er lokaverkefni til B.A.- gráðu í tómstunda- og félagsmálafræði frá Háskóla 

Íslands. Markmiðið með verkefninu er að búa til verkfæri sem geti nýst leiðbeinendum sem 

vinna með börnum og unglingum. Verkfærið er námskeið, sem ber nafnið Persónan Ég og 

er sjálfstyrkingarnámskeið fyrir þolendur eineltis. Auðveldlega er þó hægt að útfæra það á 

fleiri hópa. Verkefnið skiptist í afurð sem er námskeið og greinargerð þar sem námskeiðið 

er fræðilega rökstutt. Í greinargerðinni er fjallað almennt um einelti og helstu 

birtingamyndir þess. Því næst er einblínt á hóp þolenda og það hvaða afleiðingar einelti 

getur haft á börn og fullorðna. Fjallað er um einelti sem hindrun fyrir börn og unglinga í 

hinu daglega lífi og þátttöku þeirra í tómstundum. Í beinu framhaldi eru grunnþættir 

námskeiðsins út frá fræðilegu sjónarhorni kynntir og hverjum þeirra lýst nákvæmlega. 

Grunnþættirnir eru sjálfstraust, sjálfsmynd, vinátta, vináttufærni, jákvæð samskipti, 

ákveðniþjálfun, ólíkir leiðtogastílar, þægindasvæðið, óformlegt nám og hópefli. 

Námskeiðið er ætlað leiðbeinendum sem vinna með þolendum eineltis og felur í sér 

fræðslu, leiki og fjölda verkefna sem styrkja sjálfsmyndina, efla samskiptafærni og auka 

félags- og vináttufærni. Námskeiðið er sett upp sem tíu vikna ferli þar sem leiðbeinandinn 

hittir hópinn einu sinni í viku, 80 mínútur í senn. Námskeiðið er persónulegt og líflegt og 

er tilgangurinn með því að þátttakendur gangi út öruggari, meðvitaðir um styrkleika sem 

og veikleika sína og með margvíslegar hugmyndir í farteskinu um hvernig best sé að 

eignast nýja vini, hvernig skuli taka hrósi og mikilvægi þess að tjá tilfinningar sínar. Afar 

þýðingarmikið er að þátttakendur séu tilbúnir að leggja sig alla fram og vinna vel með 

leiðbeinandanum svo markmiðum námskeiðisins verði náð. Þolendum og gerendum í 

eineltismálum þarf að hjálpa, sýna stuðning og veita handleiðslu í samskiptum. Að 

sjálfsögðu væri best ef hægt væri að koma í veg fyrir eineltismál áður en þau verða 

alvarleg og farin að hafa slæmar afleiðingar á einstaklinga en því miður er raunin oft ekki 

sú. Ýmis úrræði eru að vísu í boði til þess að auka sjálfstraust einstaklinga en ennþá eru 

ekki til nein úrræði sem styrkja einungis þolendur eineltis. Því tel ég að verkefni mitt geti 

nýst vel þegar kemur að því að vinna með og styrkja þolendur í eineltismálum.  
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Formáli 

Hugmyndin vaknaði í samtali mínu við góðan kennara minn sem og leiðbeinanda Vöndu 

Sigurgeirsdóttur. Mig hafði lengi dreymt um að útbúa einhvers konar efni eða verkfæri sem 

gæti nýst leiðbeinendum sem vinna með börnum og unglingum. Einelti hefur lengi verið 

viðloðandi í samskiptum milli barna, unglinga, fullorðinna og jafnvel eldra fólks og vissi 

ég fljótlega þegar ég hóf nám mitt í tómstunda- og félagsmálafræði að ég vildi hafa áhrif á 

þessi mál. Frá upphafi var ég staðráðin í því að einblína ekki einungis á það ljóta og 

neikvæða sem fylgir einelti heldur koma saman námskeiði sem yrði uppbyggjandi, 

skemmtilegt og persónulegt. Mikil vinna hefur farið í undirbúning og uppbyggingu á 

lokaverkefninu mínu og hefði ég aldrei getað gert það nema með dýrmætum stuðningi frá 

fólki í kringum mig. Vil ég þá þakka Vöndu Sigurgeirsdóttur, leiðbeinanda mínum fyrir að 

hafa dregið mig niður á jörðina og aðstoðað mig við að afkmarka efnið mitt og leiðbeint 

mér í rétta átt. Einnig vil ég þakka þeim frábæru kennurum sem starfa á brautinni fyrir allt 

sem þeir hafa kennt mér seinustu þrjú árin, sá lærdómur er dýrmætt veganesti sem ég tek 

með mér í framtíðina. Ef ekki hefði verið fyrir frábæra samnemendur er ég viss um að ég 

hefði ég ekki þroskast og lært jafn mikið. Margréti Sigurðardóttur og verkefnastjóra 

Selsins, Guðmundi Ara langar mig að þakka fyrir að sýna verkefninu áhuga og hvetja mig 

áfram í því. Þökkum vil ég skila til Valgerðar Jónasardóttur sem aðstoðaði mig við 

uppsetningu á námskeiðinu. Þúsund þakkir til góðrar vinkonu minnar Þórdísar 

Þorvaldsdóttur sem prófarkalas allan textann yfir fyrir mig. Seinast en ekki síst langar mér 

að þakka yndislegum kærasta mínum Lárusi Jóni og elskulegri systur Björgu Ragnheiði 

fyrir að hafa staðið með mér og haft fulla trú á mér í gegnum allt ferlið.    

 Ég gleymi seint setningu sem ég heyrði á fyrsta árinu mínu í tómstunda- og 

félagsmálafræði frá eldri nemanda en hann sagði: „Þetta nám hefur kennt mér svo margt, 

ekki einungis þá fræðilegu kunnáttu sem ég bý yfir heldur hefur það líka kennt mér svo 

margt um sjálfan mig“. Ég skildi setninguna upp að vissu marki þá en í dag veit ég svo  

sannalega hvað átt var við.  
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Þetta lokaverkefni er samið af mér undirritaðri. Ég hef kynnt mér Siðareglur Háskóla 

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

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

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

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

kann að vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

Reykjavík, ____.__________________ 20__ 

 

_________________________________  

 

 

http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur
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1 Inngangur  

Lokaverkefni þetta skiptist annars vegar í afurð sem er námskeið og inniheldur efni um tíu 

vikna sjálfstyrkingarnámskeið fyrir þolendur eineltis og hins vegar greinargerð þar sem 

fjallað er um grunnþætti námskeiðsins út frá fræðilegu sjónarhorni. Námskeiðið er ætlað 

nemendum á miðstigi eða í 5, 6 eða 7. bekk en auðveldlega er hægt að gera smávegis 

breytingar og útfæra það fyrir 13–15 ára unglinga. Rannsóknarspurningin sem höfð er í 

fyrirrúmi í þessu verkefni er „Hvaða þætti er mikilvægt að byggja upp hjá einstaklingum 

sem hafa orðið fyrir einelti?“  Hugmyndin að námskeiðinu vaknaði í samtali við kennarann 

minn og leiðbeinanda, Vöndu Sigurgeirsdóttur. Mig hafði lengi dreymt um að útbúa 

einhvers konar verkfæri sem myndi geta nýst fagfólki sem vinnur með eineltismál og 

ákvað að láta verða af því, þegar komið var að því að skrifa B.A. ritgerð í tómstunda- og 

félagsmálafræði.         

 Einelti er ofbeldi og veldur þeim sem fyrir því verður miklum skaða (Page og Page, 

2003). Svo miklum að þess er ekki óskandi fyrir nokkurn mann og hafa ótal rannsóknir 

sýnt fram á víðtækar afleiðingar þess jafnvel til lífstíðar (Kaltiala-Heino, Rimpela, 

Rantanen og Rimpela, 2000). Nauðsynlegt er að grípa inn í eineltismál eins fljótt og hægt 

er og gefa þolandanum tækifæri til þess að styrkja þá þætti sem eineltið beindist að (Daníel 

Reynisson o.fl., 2011). Þessi styrking er einmitt eitt af meginmarkmiðum 

sjálfstyrkingarnámskeiðsins.         

 Afurðin er sjálfstyrkingarnámskeið með tíu ólíkum tímum þar sem unnið er með 

mismunandi þætti í hverjum tíma. Námskeiðið er verkfæri fyrir leiðbeinendur sem vinna 

með börnum og unglingum og felur í sér fjölda verkefna, fræðslu og leiki sem styrkja 

sjálfsmyndina, efla samskiptafærni og auka félags- og vináttufærni. Einnig er lögð áhersla 

á markmiðasetningu, tilfinningalæsi og þekkingu á styrkleikaþáttum sínum. Námskeiðið er 

persónulegt og líflegt og er tilgangurinn með því að þátttakendur gangi út öruggir, 

meðvitaðir um bæði styrkleika og veikleika sína og með margvíslegar hugmyndir í 

farteskinu um hvernig best sé að eignast nýja vini, hvernig skuli taka hrósi og mikilvægi 

þess að tjá tilfinningar sínar.  

 Í greinagerð þessari verður fjallað almennt um einelti og helstu birtingamyndir 

þess. Mikil áhersla er lögð á stöðu þolenda og þær afleiðingar sem einelti getur haft á þá. 

Einnig verður gerð grein fyrir því hvernig einelti getur hindrað einstaklinga í að taka þátt í 
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hinum ýmsu tómstundum. Sjálfstyrkingarnámskeiðið Persónan Ég er kynnt til sögunnar og 

er þá fjallað ítarlega um alla grunnþætti námskeiðsins. Þeir eru sjálfstraust og sjálfsmynd, 

vinátta og vináttufærni, jákvæð samskipti, ákveðniþjálfun, módelið um þægindasvæðið, 

óformlegt nám, hópefli og leiðtogafærni.   
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2 Almennt um einelti 

Einelti meðal barna, unglinga og fullorðna er vissulega gamalt fyrirbæri. Þótt einelti sé 

búið að vera viðloðandi í langan tíma er ekki svo langt síðan að farið var að skoða það og 

rannsaka markvisst (Olweus, 2001). Fræðimenn eru yfirleitt nokkuð sammála þegar kemur 

að því að skilgreina einelti þó skilgreiningarnar geti verið misítarlegar. Í þessu verkefni 

verður þá stuðst við skilgreiningu Dan Olweus. Hann skilgreindi einelti þegar ákveðinn 

einstaklingur er síendurtekið áreittur á mjög neikvæðan hátt af einum eða fleirum. Það er 

því einelti þegar einstaklingur verður fyrir einhvers konar skaða, verður fyrir óþægindum 

af ásettu ráði einhvers annars svo sem með líkamlegri snertingu, ljótu orðbragði, 

andstyggilegum andlitssvip, hunsun eða með öðrum hætti (Olweus, 2001). Þótt þær 

skilgreiningar sem eru til um einelti séu ekki settar fram nákvæmlega eins og fræðimenn 

ekki ennþá komið sér saman um eina skilgreiningu þá ríkir nokkuð sameiginlegur 

skilningur á hvað það er. Eiga þær það flestar sameiginlegt að talað er um síendurtekið 

áreiti, einhver tekinn fyrir og píndur, andlega og/eða félagslega í lengri tíma. Þá kemur 

valdamisræmi milli einstaklinga fram í mörgum þeirra (Rigby, 2002; Guðjón Ólafsson, 

1996).             

 Stundum er talað um muninn á beinu og óbeinu einelti. Beint einelti er líkamlegar 

meiðingar eða árás, niðrandi athugasemdir og andstyggilegar athafnir sem við getum öll 

séð. Óbeint einelti er það til dæmis þegar einstaklingur er hunsaður, eða honum neitað um 

aðgang í einhvern ákveðinn hóp og er mun erfiðara að setja fingurna á slík mál. Sagt hefur 

verið að beint einelti sé skárra en óbeint. Erfitt er þó að alhæfa slíkt því reynsla hvers og 

eins sem hefur orðið fyrir einelti getur verið afar ólík. Það er þó væntanlega auðveldara að 

sjá og heyra af beina eineltinu og því oft auðveldara að aðstoða og leiðbeina í þeim málum 

(Guðjón Ólafsson, 1996).         

 Margir hafa velt því fyrir sér hvort það séu alltaf undirliggjandi ástæður fyrir að 

einelti eigi sér stað. Erfitt getur reynst að segja til um það en oft þarf lítið til að einelti fari 

af stað og geta alvarleg eineltismál orðið til án nokkurar ögrunar frá þolendanum (Nansel, 

2001; Olweus, 2001; Rigby, 2002). Í ljós hefur þó komið að ástæðurnar geta verið margar 

og eru þær mismunandi eftir atvikum en stundum getur þó reynst erfitt að finna þær. 

Hingað til hefur athyglin beinst að gerð hópa þolenda og gerenda og mikið fjallað um 

undirliggjandi ástæður hjá þeim. Á seinustu áratugum hefur þó sprottið upp ný nálgun sem 
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snýr að því að stundum geta rætur eineltis legið í jafningjahópnum (Polanin, Espelage og 

Pigott, 2012). Sú staðreynd að jafningjar eru vitni í flestum atvikum eineltis hefur fengið 

fræðimenn til þess að velta fyrir sér áhrifum þeirra, því að viðbrögð slíks hóps geta ýmis 

stuðlað að meira einelti eða orðið til að það hætti (Hawkins, Pepler og Craig, 2001). Margir 

ætla því að einelti sé mikið til komið vegna venjanna sem hafa þróast í jafningjahópnum og 

viðbragða hans (Swearer, Espelage, Vaillancourt og Hymel, 2010).    

 Sá hópur sem verður fyrir einelti er kallaður þolendur, hann er ekki einsleitur og 

getur í raun hver sem er lent í einelti. Rannsóknir hafa þó sýnt að ákveðnir hópar eru í 

meiri hættu en aðrir (Thornberg og Knutsen, 2011).      

 Þolendum er stundum skipt upp í hlédræga og ögrandi þolendur. Hinn fyrrnefndu 

eru einstaklingar sem eiga fáa eða enga vini og eru oft einmanna. Þeir bregðast illa við 

neikvæðu áreiti og enda oft með að fara gráta eða draga sig til baka. Þeir hafa lítið 

sjálfstraust og hafa ekki kjark til að segja frá. Þessi viðbrögð gera það að verkum að 

gerendur endurtaka áreitið (Thornberg og Knutsen, 2011). Þau börn sem flokkast undir 

hlédræga þolendur eiga það oft sameiginlegt að vera óöruggari, viðkvæmari og hræddari 

en börn almennt. Eiga þau oft auðveldara með að umgangast fullorðna einstaklinga eins og 

foreldra sína eða kennara eða jafningja sem eru með svipað sjálfstraust og þau sjálf. Hinn 

hópurinn eða ögrandi þolendur standa illa miðað við aðra í félagslegri færni sem getur haft 

það í för með sér að þeir eiga erfitt með skilja aðra einstaklinga og sýna oft skilningsleysi 

gagnvart þeim. Auk þess eiga þeir það til að ergja aðra og út frá því geta þeir orðið undir. 

Það sem einkennir oft ögrandi þolendur eru lestrar- eða skriftarörðuleikar, framkoma sem 

fer oft í taugarnar á fullorðna fólkinu, mikið eirðarleysi og einbeitingarvandi og reyna þeir 

stundum sjálfir að beina neikvæða áreitinu yfir á annan aðila (Olweus, 2001).  

 Á seinni árum hafa rannsóknir leitt í ljós að fleiri hópar eru í hættu á að verða fyrir 

einelti, til dæmis offeit börn og innflytjendur. Í rannsókn sem unnin var í Bretlandi árið 

2005 var athugað hvort börn undir kjörþyngd, í kjörþynd eða offeit börn væru í meiri hættu 

á að verða fyrir einelti. Niðurstöður leiddu í ljós að bæði stelpur og strákar sem voru að 

kljást við offitu voru í mun meiri hættu á að verða fyrir einelti heldur en önnur börn. 

Ástæðan fyrir að þessi hópur barna var tekinn fyrir var að hann skar sig út úr norminu, eða 

því sem telst að vera venjulegur (Griffiths, Wolke, Page og Horwood, 2005).  

 Offita getur einnig verið afleiðing eineltis. Samanburðarannsókn sem var unnin af 

Sweeting, Wright og Minnis (2005) er gott dæmi um það en þau gerðu 

samanburðarannsókn þar sem borin voru saman börn sem voru farin að kljást við offitu um 

fjögra ára aldur við börn sem aldrei höfðu átt við offitu að stríða. Í ljós kom að einelti frá 
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jafningjum við 11 ára aldur tvöfaldaði líkurnar á offitu um 15 ára aldur.    

 Í rannsókn Anthony og Lisa (2011) sem var gerð í Bandaríkjunum árið 2011 kom 

til að mynda í ljós að börn sem voru af erlendum uppruna voru líklegri en önnur börn til 

þess að verða þolendur eineltis.        

 Rannsóknir sýna að gerendur búa oft við erfiðar heimilisaðstæður og jafnvel margir 

þeirra upplifað mikinn ágreining á milli foreldra sinna og jafnvel skilnað þeirra. 

Foreldrarnir eiga því oft nóg með sjálfa sig og sýna barninu litla umhyggju og ást. 

Heimilisaðstæður eru því ekki eins og best verður á kosið (Thornberg og Knutsen, 2011). 

Margir spyrja sig hvort heimilisaðstæður séu ástæða þess að gerendur eru oft með 

brenglaðar hugmyndir um ofbeldi og ofbeldisverk, viðhorf þeirra til slíkra verka verða því 

miður oft jákvæð og hafa þeir mikla þörf fyrir að ráða yfir öðrum (Olweus, 1981, 1984; 

Pulkkinen og Trembley, 1992 í Guðjón Ólafsson, 1996). Í eigindlegri rannsókn sem Lam 

og Liu (2007) framkvæmdu kom í ljós að helstu ástæðurnar fyrir eineltishegðun hjá 

gerendum voru vegna eigin hræðslu um að verða teknir fyrir næst, verða einir af 

þolendunum. Töldu margir gerendanna í rannsókninni að með því að leggja aðra í einelti 

myndu þeir öðlast vald og reyndu að færa rök fyrir að margir af þolendunum ættu þetta 

skilið. Þá hafa ýmsar rannsóknir bent á að gerendur séu með lágt sjálfsálit og skorti 

sjálfstraust og því reyni þeir að gera allt sem þeir geta til þess að vinna sér vinsældir og 

auka völd sín (Thornberg og Knutsen, 2011).       

 Áhorfendur er annar hópur einstaklinga sem verða oft vitni að eineltistilvikum  án 

þess að vera endilega á staðnum með ákveðin markmið í huga. Ef áhorfendurnir láta ekki í 

sér heyra eru þeir að styðja við eineltið, hvort sem það er gert beint eða óbeint. Oft getur 

það orðið að bæði gerendur og þolendur misskilji hlutverk áhorfandans og getur það haft 

slæmar afleiðingar bæði fyrir gerandann og þolandann (Roland og Vaaland, 2001; Swearer 

o.fl.,, 2010). Gott dæmi um mikilvægi áhorfenda er rannsókn Hawkins, Pepler og Craig 

(2001). Í rannsókninni, sem gerð var í Kanada, var fylgst með 58 krökkum á aldrinum 6 - 

11 ára. Í ljós kom að í 88 % eineltistilvika voru áhorfendur til staðar en gripu einungis inn í 

í 19 % tilvika. Í 57% tilvika þar sem þeir gripu inn í hætti eineltið (Hawkins o.fl., 2001). 

Áhorfendur mega ekki láta neikvætt áreiti í garð annarra ekki fram hjá sér fara. Að gera 

ekki neitt eða jafnvel brosa þegar svona atvik koma upp getur hvatt gerandann áfram, því 

hann er oft tilbúinn að gera ýmislegt til þess að fá athygli.   
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2.1 Birtingarmynd eineltis 

Birtingarmynd eineltis geta verið margvíslegar og eins og hefur komið fram getur það 

verið bæði beint og óbeint. Til að halda betur utan um birtingarmyndirnar hefur einelti 

verið skipt upp í nokkra flokka og verður fjallað nánar um þá hér að neðan.  

2.1.1 Líkamlegt einelti 

Líkamlegt einelti flokkast undir beint einelti þar sem um er að ræða sýnilegar aðferðir, 

framkvæmdar auglit til auglitis. Líkamlegt einelti felur í sér líkamsmeiðingar eins og þegar 

sparkað er í einstaklinginn, hann sleginn eða einhvers konar líkamlegar meiðingar eru 

framkvæmdar. Oft er auðveldara að taka eftir og greina þessa birtingamynd eineltis og ber 

þolandinn oftar en ekki einhverja áverka vegna þess (Olweus, 2006; Smith, 2004).    

2.1.2 Andlegt og félagslegt einelti 

Dæmi um andlegt einelti er uppnefning, ljótt baktal, þegar allt er gert til þess að koma 

öðrum í vandræði eða þegar sama einstaklingnum eru send slæm skilaboð varðandi 

einkenni hans svo sem útlit eða þjóðerni. Einnig flokkast það undir andlegt einelti þegar 

þolandinn er niðurlægður fyrir framan hóp af fólki. Að vera algjörlega hunsaður af öðrum 

og að vera skilin útundan flokkast aftur á móti undir félagslegt einelti. Auk þess má tala 

um munnlegt einelti sem eina tegund af andlegu einelti, en þá eru neikvæð orð í garð 

einstaklingsins notuð til þess að brjóta hann niður (Roland og Vaaland, 2001; Smith, 2004; 

Suckling og Temple, 2001).  

 

2.1.3 Rafrænt einelti 

Ekki eru mörg ár síðan að ný tegund af einelti kom fram á sjónarsviðið en þar er um að 

ræða rafrænt einelti. Með því er átt við notkun á tæknibúnaði til þess koma áfram 

niðurlægjandi og meiðandi upplýsingum um einstaklinginn. Að öðru leyti er rafrænt einelti 

skilgreint á sama hátt og hefðbundið einelti eða þegar einstaklingur verður af ásettu ráði 

fyrir neikvæðu áreiti aftur og aftur með notkun rafræns búnaðar. Fólk gerir sér ef til vill 

ekki grein fyrir hversu opið internetið er og þegar ákveðið efni er komið þangað inn er það 

fjölmörgum aðgengilegt. Því geta áhrifin verið enn hroðalegri en ef um hefbundið einelti 

væri að ræða (Kowalski og Limber, 2007; Smith, o.fl, 2008; Wang, Iannotti og Nansel, 

2009; Willard, 2007).       
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Einelti hefur slæm áhrif á þá sem verða fyrir því, sama hvort eineltið er beint, óbeint, 

líkamlegt, andlegt, munnlegt eða rafrænt og sýna ótal rannsóknir fram á viðtækar 

neikvæðar afleiðingar (Kaltiala-Heino o.fl., 2000). Því er ekki æskilegt fyrir nokkurn mann 

að verða fyrir því. Nánar verður fjallað um þolendur eineltis og afleiðingar þess í kaflanum 

hér á eftir. 
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3 Þolendur eineltis 

Þolendur eineltis hafa þurft að þola ýmislegt og bíða þess ef til vill aldrei bætur (Thornberg 

og Knutsen, 2011). Afleiðingar eineltis geta verið mjög mismunandi alveg eins og þau 

eineltismál sem unnið er með hverju sinni. Flestir þeir sem hafa orðið fyrir einhvers konar 

einelti finna fyrir óhamingju, hræðslu og geta jafnvel farið að kljást við ýmsa líkamlega 

kvilla eins og höfuðverk, magasár eða svima. Áhugi barna á skólanum getur minnkað og 

fer því oft að ganga verr en áður. Því nýtast hæfileikar barnsins ekki að fullu og dafnar því 

ekki eins og skyldi. Sjálfsmyndin verður brotin, trúin sem viðkomandi hafði áður á sjálfum 

sér horfin og upplifir hann sig sem misheppnaðan og heimskan einstakling. Í sumum 

tilfellum er vanlíðan orðin það mikil og viðkomandi búinn að brjóta sig það mikið niður að 

hann er farinn að upplifa skömm og er farinn að kenna sjálfum sér um eineltið (Olweus, 

2001; Sourander, o.fl, 2007). Samanburðarrannsókn Dan Olweus er dæmi um alvarlegar 

afleiðingar eineltis en í henni voru tveir mismunandi hópar skoðaðir og sýndu niðurstöður 

langtímaáhrif eineltis. Annars vegar var hópur af einstaklingum sem hafði orðið fyrir 

langvinnu einelti á unglingsárunum og hins vegar hópur sem hafði aldrei orðið fyrir einelti. 

Niðurstöður leiddu í ljós að hópurinn, sem hafði orðið fyrir langvarandi einelti, var ennþá 

að kljást við lélega sjálfsmynd og mikil depurðareinkenni þrátt fyrir að einstaklingarnir 

væru orðnir 23 ára. Af þessu má álykta að einelti á yngri árum getur valdið afar slæmum 

langtímaáhrifum (Olweus, 2006).       

 Einnig hafa verið skoðuð áhrif streitu á börn og fullorðna og árið 2000 var gerð 

rannsókn sem leiddi í ljós að aðstæður sem framkölluðu mikla streitu yfir langan tíma 

höfðu afar slæmar afleiðingar í för með sér. Einelti er síendurtekið neikvætt áreiti sem 

veldur einstaklinginum streitu sem og kvíða sem getur haft langvarandi afleiðingar í för 

með sér. Einelti grefur undan og fjarlægir félagslegan stuðning og drepur alla löngun sem 

þolandinn hefur til þess að sækja sér þennan stuðning (Sharp, Thompson og Arora, 2000). 

Þá sýna rannsóknir að börn sem eru tekin fyrir af jafnöldrum sínum geta átt við ýmis 

geðræn vandamál að stríða og mörg þeirra skortir ákveðna félagsfærni sem er stór og 

mikilvægur þáttur í þroska barnsins á þessum aldri (Kaltiala-Heino o.fl., 2000). Því er 

óhætt að segja að afleiðingar eineltis geta verið af ýmsum toga og haft neikvæð áhrif á 

bæði líkamlega og andlega heilsu. Eins og fram hefur komið er því ekki einungis 

nauðsynlegt að grípa inn í slík mál eins fljótt og hægt er heldur má ekki gleyma að gefa 
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þolandanum tækifæri og tíma til þess að styrkja þá persónueiginleika sem hlutu skaða af 

eineltinu, því að það getur kostað tíma og þolinmæði að vinna sig út úr slíkri reynslu 

(Daníel Reynisson o.fl., 2011). 



16 

4 Einelti sem hindrun fyrir börn og unglinga  

Ýmsar rannsóknir hafa verið gerðar sem ýta undir mikilvægi tómstundaiðkunar og þann 

ávinning sem einstaklingar geta hlotið ef um virka þátttöku er að ræða. Tómstundir sem 

eru stundaðar utan skólans geta verið góð æfing fyrir einstaklinginn því sá vettvangur getur 

ýtt undir náin vinasambönd og geta þessi sambönd skipt sköpun þegar kemur að vellíðan 

einstaklingsins þegar hann er að mynda öruggt félagslegt stuðningsnet í kringum sig 

(Feldman og Matjasko, 2005).       

 Einelti er ein af mörgum hindrunum sem kemur í veg fyrir að börn og unglingar 

taki þátt í tómstundastarfi (Raymore, Godbey og Crawford, 1994). Eins og fram hefur 

komið hafa rannsóknir sýnt að unglingar sem eru þolendur eineltis eru með afar lélegt 

sjálfstraust og hafa oft á tíðum lélega sjálfsmynd (Boulton, Trueman, Chau, Whitehand og 

Amatya, 1999). Því má ætla að þeir einstaklingar sem eru þolendur eineltis og í kjölfarið 

með lélega sjálfsmynd séu ólíklegri til að taka þátt í tómstundum heldur en önnur börn. Þá 

hafa rannsóknir leitt í ljós að einstaklingar sem að eiga erfitt með að finna sameiginleg 

áhugamál með jafnöldrum sínum eða eru túlkaðir sem „öðruvísi“ eiga erfiðara með að 

eignast vini en aðrir. Í kjölfarið aukast líkurnar á að þeir einstaklingar verði þolendur 

eineltis þar sem þeir eiga ekki vini eða félaga sem styðja þá  (Young og Sweeting, 2004). 

 Rannsókn Myklestad, Røysamb og Tambs (2011) sem var gerð í Noregi fjallar um  

áhættuþætti er valda vanlíðan og þætti sem koma í veg fyrir vanlíðan hjá unglingum. Þar  

kemur í ljós að einelti er gríðarlega mikill áhættuþáttur sem veldur almennri vanlíðan hjá 

mörgum unglingum. Þar kemur einnig fram að helstu þættir sem að draga úr vanlíðan eru 

samvera með vinum og félögum í frítíma.      

 Það er því ekki einungis skólaumhverfið, athafnir og reynsla einstaklinga sem 

einkenna sýn þeirra á sjálfa sig, því það sem þeir gera eftir skóla, þ.e. að loknum skóladegi 

eða um helgar skiptir einnig miklu máli fyrir þroska, komandi nám og vellíðan í 

framtíðinni (McLeod og Yates, 2006).        

 Því er ekki annað hægt en að vera sammála þeim fræðimönnum sem telja að 

tómstundaiðkun gagnist til myndunar tengslaneta og örvi þar af leiðandi félagslegan þroska 

sem getur komið sér afar vel fyrir einstaklinginn síðar meir. Í tómstundastarfi læra 

einstaklingar að taki tillit til annarra, þeir læra að treysta hver öðrum og myndast geta 

ævilöng vináttutengsl. Tómstundaiðkun getur einnig haft mótandi áhrif á viðhorf barna og 
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unglinga og mótað sýn þeirra á samfélagslegt hlutverk þeirra (McLeod og Yates, 2006).

 Út frá þessu getum við ályktað að þeir einstaklingar sem eiga erfitt með að eignast 

vini og verði í sumum tilfellum þolendur eineltis, stundi þar af leiðandi í minna mæli 

tómstundir í samanburði við þá sem að eiga marga vini og sameiginleg áhugamál. Aukin 

virkni í tómstundum ýtir undir styrkleika hvers og eins og eru til dæmi um einstaklinga 

sem upplifðu félagsmiðstöðina sem mjög góðan vettvang til að þróa styrkleika sína og 

auka við sig þekkingu sem hefur svo nýst á fullorðinsárum. Því má álykta að það sé mjög 

mikilvægt fyrir börn sem hafa orðið fyrir einelti að stunda tómstundastarf, því eins og fram 

hefur komið er ávinningurinn af því mikill og tengist beint vellíðan einstaklingsins. Börn 

sem verða fyrir einelti eiga það til að einangrast alveg en ef það tekst að koma þeim í 

tómstundastarf getur það haft góð áhrif á líðan, vina- og samskiptafærni (Raymore o.fl.,  

1994).            

 Til þess að vinna gegn einelti þarf stöðugt að vera að halda uppi fræðslu um hvað 

einelti sé, hvar það fer aðallega fram og hvernig sé best að bregðast við. Einnig er 

mikilvægt að gott samstarf sé á milli foreldra barnsins og skólans eða þeirra fagaðila sem 

barnið umgengst. Aukin samskipti og gott upplýsingaflæði er grunnurinn að því að traust 

myndist og þá er auðveldara að leysa úr vandanum (Helga Margrét Guðmundsdóttir, 

2012). Auk þess er nauðsynlegt að vinna með og styrkja hina ýmsu þætti sem eru trúlega 

brotnir í fari þolendans. Ýmsar leiðir er eflaust hægt að fara í þeim málum og er 

námskeiðið sem ég legg til ein hugmynd að verkfæri fyrir leiðbeinendur sem vinna með 

eineltismál. Hér á eftir verður farið nánar í grunnþætti námskeiðisins.  
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5 Grunnþættir í námskeiðinu frá fræðilegu sjónarhorni  

Nokkrir grunnþættir eru í meginhlutverki á námskeiðinu og verður farið ítarlega í hvern 

þátt út frá fræðilegu sjónarhorni hér á eftir. Þessir grunnþættir eru sjálfstraust og 

sjálfsmynd, vinátta og vináttufærni, jákvæð samskipti, ákveðniþjálfun, þægindasvæðið, 

óformlegt nám, hópefli og leiðtogafærni.  

 

5.1 Sjálfstraust og sjálfsmynd 

Sjálfsmynd má kalla þær hugmyndir sem einstaklingurinn hefur um sjálfan sig. Hún felur í 

sér allt það sem einstaklingurinn notar til þess að aðgreina sig frá öðrum og skilgreina 

sjálfan sig. Þar er um að ræða líkamleg einkenni og veraldleg gæði, færni og hæfileika, 

sálræna og félagslega eiginleika, auk heimspekilegrar afstöðu, pólítiskrar hugmyndafræði, 

siðrænna gilda, o.fl. Sjálfsmynd fullorðinna á ekki einungis við í núinu, heldur spannar hún 

bæði fortíð hans, framtíðarstefnu og lífssýn (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993).

 Tilfinningatengsl barns við annað fólk getur haft mikil áhrif á sjálfsmynd þess. 

Foreldrar móta börn sín meira en nokkur eða nokkuð annað og eru þeir þeirra helstu 

fyrirmyndir í lífinu vegna hinna nánu tengsla sem oftast myndast milli foreldra og barna 

(Aldís Guðmundsdóttir, 1992). Sjálfsmyndin ákvarðar hvernig einstaklingurinn skynjar 

sjálfan sig og hefur því mikil áhrif hvernig hann nýtur sín í daglega lífinu. Mörg öfl eru að 

verki við mótun sjálfsmyndar, oft er talað um nokkra sterka áhrifaþætti s.s. afstöðu foreldra 

og samskipti við þau, líkamsþroska, vitsmunaþroska, félagslegan bakrunn, 

leikskólakennara, kennara og leikfélaga. Allt eru þetta þættir sem spila stórt hlutverk í að 

móta sjálfsmynd hvers og eins. Þegar nær dregur unglingsárunum fer þessi röð að breytast 

og nýir þættir bætast við, t.d.  fara vinir og jafningjar að hafa meiri áhrif á sjálfsmyndina, 

svo er einnig um áhrif ýmissa fjölmiðla (Aldís Guðmundsdóttir, 1992).    

 Eitt af meginmarkmiðum námskeiðsins er að styrkja sjálfstraustið en einstaklingur 

með gott sjálfstraust er sá sem býr yfir öryggi og er ekki hræddur við að koma skoðunum 

sínum og óskum á framfæri. Hann hefur trú á sjálfum sér og þekkir styrkleikaþætti sína 

sem og veikleika. Sjálfstraust veitir einstaklingnum góða tilfinningu fyrir því að geta 

framkvæmt hluti og trúir hann á eigin velgegni og hamingju (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann 

Ingi Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson, 2008). Lítið sjálfstraust getur tekið mikið á 
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einstaklinginn þar sem neikvæðar hugsanir leita stöðugt á. Þá er átt við sjálfgagnrýni, 

getuleysi og mikla dómhörku í eigin garð. Til þess að bæta eigið sjálfstraust er mikilvægt 

að æfa sig og gera sér grein fyrir því að það er leyfilegt að gera mistök, því þau eru til þess 

að læra af þeim og finna nýjar aðferðir. Oft getur þetta ferli tekið langan tíma og þess 

vegna reynir á þolinmæði hvers og eins. Ef árangri er náð er sigurvíman verulega 

eftirminnileg (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2008).       

 Ljóst má því telja að mikilvægt er að börn og unglingar þrói með sér góða 

sjálfsmynd og sjálfstraust. Þessi atriði ýta undir að börn og unglingar dragi fram 

persónulega styrkleika og nýti þá til að öðlast leiðtogafærni í eigin lífi.   

 Ekki þarf að koma á óvart að einelti getur haft fjarska slæmar afleiðingar á 

sjálfsmyndina og sjálfstraustið. Einhver erfiðasta lífsreynsla sem nokkur einstaklingur 

getur orðið fyrir er að vera lagður í einelti og ef það heldur áfram í langan tíma án þess að 

nokkur skipti sér af eða grípi inn í getur sú lífsreynsla haft áhrif á einstaklinginn til lífstíðar 

(Guðjón Ólafsson, 1996). Börn og unglingar sem hafa orðið fyrir einelti eru oft á tíðum 

með afar brotna sjálfsmynd, lítið sjálfstraust og þar af leiðandi lítil félagstengsl. Þau eru 

ósátt við sjálf sig, óörugg og hrædd við höfnun frá öðrum og eiga því erfitt með að eignast 

nýja vini. Þá eiga þau oft langa og sorglega sögu af höfnunum og reyna þau að gera allt 

sem í þeirra valdi stendur til að forðast þá skömm og niðurlægingu sem fylgir höfnuninni 

(Hugó Þórisson, 2003).         

 Aukið sjálfstraust og góð sjálfsmynd er rauði þráðurinn í gegnum námskeiðið þar 

sem verið er að styrkja þessi þætti jafnt og þétt. Þá er bæði tekin umræða um þessi efni og 

unnar æfingar þar sem þátttakendur verða að líta í eigin barm og greina eigin sjálfsmynd 

og vera tilbúnir að bæta sjálfstraustið.  

 

5.2 Vinátta og vináttufærni 

Vinir eru öllum einstaklingum sérlega mikilvægir og getur góð vinátta haft mjög góð áhrif 

á vellíðan hvers og eins. Stundum er mikilvægi vináttusambanda æskuáranna líkt við 

geðtengsl barna við foreldra sína í frumbernsku og því getur það verið afar þýðingamikið 

(Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993). Eitt að því sem vinir gera er að styðja hvern annan í 

gegnum súrt og sætt og þegar einstaklingur lendir undir eða verður fyrir einhvers konar 

neikvæðu áreiti getur skipt sköpum hvort sá einstaklingur eigi vini sem getur veitt stuðning 

í slíkum aðstæðum (Young og Sweeting, 2004).        

 Árin með bestu vinunum hafa mikið að segja um þroska barna og unglinga. Með 
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því að börn og unglingar eignist góða vini sem þau geta treyst, deilt hlutum með og þótt 

vænt um eru þau að taka fyrstu skrefin í að geta tengst sterkum tilfinningaböndum síðar á 

ævinni. Samskiptafærni, að geta sett sig í spor annarra og þolinmæði eru allt ávinningar 

sem einstaklingar hljóta í gegnum vinasambönd og því fátt betra veganesti (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003).      

 Börn, sem hafa orðið fyrir einelti, eru oft flokkuð sem óvinsælu krakkarnir sem 

eiga fáa vini og eiga þar af leiðandi mjög erfitt með að eignast þá (Young og Sweeting, 

2004). Tilraun þeirra til að nálgast og mynda vináttu er oft hafnað og finni þau oft fyrir 

áhugaleysi og hunsun verða þau smá saman mjög óörugg og draga sig alveg í hlé, því 

óttinn við höfnun er mikill. Þetta getur verið hættulegt þar sem börn og unglingar meta oft 

sín eigin gildi út frá því hvort þau séu viðurkennd hjá vinum og jafningjum. Þau eru fljót 

að finna hvað það er sem virkar eða virkar ekki í samskiptum við jafningja sína og móta 

þau sig út frá því (Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2003).    

 Það að eiga góða vini getur haft hvetjandi áhrif á þátttöku einstaklingsins í 

tómstundum eftir skóla. Oft er sagt að einstaklingar innan jafningjahópsins þrýsti hver á 

annan til að mæta í klúbba og á viðburði sem eru ekki að vegum skólans. Þessi þrýstingur 

og löngunin til að vilja vera einn af hópnum getur verið hvatning í því að finna sér 

viðeigandi tómstundir. Skipulagðar tómstundir geta því verið góður vettvangur fyrir börn 

og unglinga til að þroskast í félagslegum samskiptum (Huebner og Mancini, 2003) og 

góður vettvangur til þess að ýta undir náin vinasambönd. Þessi sambönd geta skipt sköpum 

þegar kemur að vellíðan einstaklingsins þar sem hann er að mynda öruggt félagslegt 

stuðningsnet í kringum sig (Feldman og Matjasko, 2005).     

 Þá hafa rannsóknir leitt í ljós að einstaklingar sem að eiga erfitt með að finna 

sameiginleg áhugamál með jafnöldrum sínum eða eru túlkaðir sem öðruvísi eiga erfiðara 

með að eignast vini en aðrir. Í kjölfarið aukast líkur á að þeir einstaklingar verði 

fórnarlömb eineltis þar sem þeir eiga ekki vini eða félaga sem koma þeim til varnar 

(Young og Sweeting, 2004). Áhrifin sem góðir vinir geta haft eru því gríðarleg og eru til 

rannsóknir sem segja að vinasambönd hafa áhrif á tilfinningar og vitsmuna- og 

félagsþroska einstaklinga (Young og Sweeting, 2004).     

 Það að eignast vini og halda í þá er ekki á allra færi og því er jákvætt að 

vináttufærni er hægt að kenna og þjálfa. Gott getur verið að hvetja börnin til að hafa 

samskipti við einhvern í bekknum sem þeim lýst vel á eða er vinalegur. Það er enn betra ef 

einhver einstaklingur hefur sameiginleg áhugamál sem gæti tengt þá saman. Það er 

mikilvægt að foreldrar æfi börn sín í að hafa frumkvæði að samskiptum við aðra og að þau 
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hvetji þau áfram því það er líklegt að þau gefist upp ef eitthvað kemur upp á (Olweus, 

1993). Þá er einfaldlega hægt að setjast niður með barninu og æfa sig í því að hafa 

samskipti og hvernig maður byrji samtöl og spjall. Setja má upp einfaldan leikþátt þar sem 

foreldrar geta leikið á móti barninu og þannig æft það í samskiptum.     

 Fjórði tími sjálfstyrkingarnámskeiðsins er tileinkaður mikilvægi vina, hvernig best 

sé að efla vináttufærni og eru þátttakendur hvattir til þess að velta fyrir sér þeim 

tilfinningum sem fylgja því að eiga góða stund með vinum. Öll erum við ólík, sumir eru 

opnir og málglaðir meðan aðrir eru hljóðlátir og láta lítið fyrir sér fara. Leiðbeinandi 

námskeiðsins leggur áherslu á að efla þessa vina- og samskiptafærni. 

  

5.3 Jákvæð samskipti  

Samskipti unglinga við foreldra sína og systkini eða jafningja geta á þessum tíma oft verið 

mjög snúin og viðkvæm. Á þessum árum fara jafningjarnir að skipta miklu máli og 

unglingarnir fara að eyða hvað mestum tíma með þeim. Unglingarnir leika þá ekki lengur 

tveir saman eins og einkennir forskólaárin heldur er leikhópurinn orðinn töluvert stærri. 

Áður skiptu viðbrögð foreldranna mestu máli en nú spila viðbrögð jafningjanna stórt 

hlutverk (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993).         

 Margir halda að samskipti séu einungis talað mál en samskipti milli manna geta 

verið af ýmsum toga, í rituðu máli, með svipbrigðum, með líkamsstellingum eða með 

öðrum hætti. Við erum stöðugt að senda frá okkur merki sem fólk í kringum okkur getur 

skilið á mismunandi vegu. Lítil atriði eins og raddblær, svipbrigði eða þungur andadráttur 

skipta máli og geta oft valdið misskilning og því þarf að huga að þessum atriðum í 

samskiptum við aðra (Jakob Smári, 1993) .      

 Í daglega lífi okkar notum við líka ýmis boð í stað orða til þess að tjá ákveðnar 

tilfinningar. Líkamleg snerting getur verið merki um margt, svo sem væntumþykju eða 

merki um að vilja ráða. Við knúsum vini okkar ef okkur þykir vænt um þá, við sláum á 

öxlina á skólafélögum okkar til þess að hvetja þá áfram eða leggjum hendurnar á herðarnar 

á félögum sem okkur finnst ánægjulegt að hitta. Nánd milli tveggja einstaklinga getur 

einnig verið merki um mikla væntumþykju eða jafnvel yfirgang. Að kinka kolli er annað 

mikilvægt merki í samskiptum við fólk. Það sýnir að viðkomandi er að hlusta og skilji það 

sem fer fram. Svipbrigði skipta auk þess miklu máli en þau sýnir maður til þess að tjá 

öðrum tilfinningalega afstöðu sína í mismunandi málum. Að mynda augnsamband við 
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þann sem þú átt í samskiptum við skiptir einnig miklu máli. Með því að horfa í augu 

viðmælanda er hægt að skynja svo margt eins og áhuga, tilfinningu, einlægni eða samþykki 

(Jakob Smári, 1993). Því finnst sumum afar erfitt að eiga samskipti við annað fólk í 

gegnum síma eða veraldarvefinn því þá er ekki hægt að leggja fingurna á þessi atriði.  

 Við erum misgóð í hlutunum og er það ekki sjálfgefin hlutur að vera góður í 

mannlegum samskiptum. Þau þvælast fyrir sumum en þá er um að gera að þjálfa sig og 

reyna markvisst að bæta sig, því samskipti er grunnurinn að svo mörgu í lífinu. Eftirfarandi 

eru athyglisverðir punktar til þess að bæta tjáskipti. Ganga í skugga um hvort báðir 

einstaklingar eigi við það sama; oft getur leiðinlegur misskilningur myndast þegar tveir 

aðilar eru að rökræða um eitthvað sem skiptir máli og því er mikilvægt að sjá til þess að 

báðir aðilar séu á sömu brautinni. Nota „ég-skilaboð“; þar er lögð áhersla á að taka ábyrgð 

á því sem við segjum, því getur reynst gott að styðjast við „ég boð“ því þannig er komist 

hjá því að móðga eða niðurlægja viðmælandann. Í stað þess að segja „fólki finnst alveg út í 

hött að þú sért ekki að mæta í skólann og mennta þig“ er mun skilvirkara að segja „mér 

finnst mjög leiðinlegt að þú sért að mæta svona illa“. Samræmi verður að vera milli 

orðanna sem þú segir og hinna boðanna sem þú sendir; oft er tekið meira mark á 

svipbrigðum eða líkamstjáningu heldur orðum svo gæta skal þess að þetta haldist í hendur. 

Grundvallaratriðið í tjáskiptum er að átta sig á að nánast öll boð sem við sendum frá okkur 

eru óljós. Stutt getur verið í leiðinda misskilning svo mælt er með að allt sé gert til þess að 

koma í veg fyrir slíkt (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2008; Jakob Smári, 1993).    

 Samskipti er stór hluti af námskeiðinu og þurfa þátttakendur að setja sér markmið í 

þrepum er varða þá eiginleika í samskiptum sem þeir vilja efla. Að skrifa niður markmiðin 

sín getur reynst góð aðferð til þess að leggja enn meiri áherslu á þau. Í raun er verið að efla 

mannleg samskipti í gegnum allt námskeiðið þar sem æfingarnar, verkefnin og leikirnir eru 

allt þjálfun í því, bæði milli þátttakenda innan hópsins og við leiðbeinandann.  

 

5.4 Ákveðniþjálfun 

Allir ættu að krefjast þess að það sé komið vel fram við þá, því er mikilvægt að hver og 

einn standi á sínum rétti án þess að það brjóti á réttindum annarra. Sum börn hafa hvorki 

sjálfstraustið né kjarkinn til að standa með sjálfum sér eða öðrum. Þessi færni er ekki 

sjálfgefin en hana er hægt að þjálfa og efla. Ákveðniþjálfun er verkfæri sem hægt er að 

nota til að koma í veg fyrir einelti og ákveðin samskiptatækni þar sem maður þorir að 
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standa með sjálfum sér, en á sama tíma að vera opinn fyrir því sem aðrir segja (Hejgaard, 

1997).           

 Ákveðni er mótlyf við ótta, hræðslu, feimni, afskiptaleysi og jafnvel reiði. Þjálfunin 

leggur áherslu á að breyta hegðun þolendanna svo þeir hætti að bregðast við á 

afskiptalausan hátt eins og þann að látast vera alveg sama eða þeir sem eru hlutlausir í 

eineltisaðstæðum. Með þessari aðferð þjálfast þolandinn í að skilja hvað það er sem hvetur 

gerandann áfram og þannig mótar þolandinn sína aðferð til þess að svara fyrir sig og getur í 

sumum tilvikum komið í veg fyrir áreitið. Þessi tiltekna þjálfun getur ekki einungis nýst 

þolendum í eineltismálum heldur líka börnum og unglingum og öðrum þátttakendum sem 

eru áhorfendur í eineltisaðstæðum. Í þeirra tilviki nýtist hún til að standast hópþrýsting og 

til að taka ekki þátt í eineltinu sjálfu, jafnvel þótt allir hinir geri það í kringum þau. Auk 

þess er markmiðið að þjálfa þau til að segja sína skoðun á eineltinu og sýna ákveðni í 

samskiptum. Ef einstaklingurinn stendur upp, neitar að taka þátt og segir sína skoðun á 

málinu þá er hann að sýna gott fordæmi fyrir ákveðniþjálfun (Salmivalli, 1999).   

 Að þjálfa jafningjahópa eða bekki í ákveðniþjálfun getur verið hjálplegt, 

sérstaklega þegar kemur að raunverulegum eineltismálum. Þá eru ákveðnar aðstæður settar 

á svið í gegnum hlutverkaleik og börnin látin velta fyrir sér mismunandi viðbrögðum. Því 

næst leggur leiðbeinandinn spurningar fram eins og „hvernig er hægt að standa með 

þolendanum?“ eða „hvernig er best að standast hópþrýsting?“ Að loknum hlutverkaleik og 

umræðum um ólík viðbrögð er vonandi að einstaklingarnir gangi út með nokkrar 

hugmyndir um hvernig hugsanlega sé hægt að bregðast við ef þau verða vitni að einelti 

(Salmivalli, 1999).          

 Ýmsir fræðimenn hafa byggt upp námskeið þar sem ákveðniþjálfun er skilgreind og 

kennd. Aðferðirnar eru þá ekki allar nákvæmlega eins og fræðimenn ekki sammála um 

bestu aðferðina. Kellerman (1981) byggði sín fræði á þeirri staðreynd að hegðun sem er 

síendurtekið hunsuð og fær enga athygli hættir að lokum. Því sagði hann að það væri 

einungis ein leið til þess að stöðva neikvæðna stríðni, að það væri hunsun. Hann hélt því 

fram að öllum börnum er einhverntímann strítt eða þau stríða sjálf í gegnum ævina. Hann 

leit svo á að þetta byrjar oft á ærslafullum leik og þróaðst svo eftir viðbrögðum 

viðkomandi einstaklings. Ef einstaklingurinn bregst illa við þá er það skotmarkið orðið 

vinsælt. Kenning Kellermans er býsna afmörkuð og hefur hún verið gagnrýnd vegna þess 

að erfitt er að segja til um hversu lengi þolandinn heldur það út að hunsa áreitið án þess að 

segja ekki neitt við gerandann. Því eins og við vitum öll getur verið mjög líkamlega og 

andlega erfitt að þola síendurtekna neikvæða stríðni án þess að svara fyrir sig (Ross, 2003). 
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Phillips (1989) var á þeirri skoðun að hægt væri að styðja við ákveðniþjálfun. Hún lagði 

áherslu á að kenna börnum að vera ákveðin og standa á sínu án þess að vera ágeng eða 

árásagjörn. Gerði hún þá greinarmun á milli þess að vera virkur einstaklingur í staðinn fyrir 

að vera aðgerðarlaus og láta aldrei í sér heyra. Hún hélt því fram að hægt væri að þjálfa 

börn í að svara neikvæðu áreiti. Hún taldi að þetta væri einfaldlega æfing í að líta út og 

hljóma sjálfsöruggur, mynda augnsamband við gerandann, vera í afslappaðri 

líkamsstellingu og ekki forðast gerandann. Phillips vann með ýmis eineltismál og hófst sú 

vinna ávallt á því að hún leiðbeindi barninu að skilja og tjá sínar eigin tilfinningar. Þegar 

því er náð er hægt að halda áfram með nánari vinnu en oft er það mesta skömmin að tjá 

tilfinningar sínar fyrir fram nánustu ættingja og foreldra sína. Því næst er barnið þjálfað í 

að mæta gerandanum með augnsambandi, sýna sjálfsöryggi og láta honum líða eins og 

stríðnin hafi engin áhrif á sig (Ross, 2003).        

 Fræðimaðurinn Smith (1986) steig fram í sviðsljósið með svipaðar kenningar og 

útbjó efni til þess að kenna foreldrum að þjálfa sín eigin börn í ákveðniþjálfun. Í fræðslunni 

var lögð áhersla á að kenna börnum hvað best væri að segja þegar upp koma félagslegir 

árekstrar og eins hvernig best væri að ráða fram úr hópþrýstingi án þess að fara í vörn. 

Vann hann þá með skólabekki og studdist mikið við hlutverkaleiki. Þar voru börnin fengin 

til þess að búa til aðstæður, því næst voru þau beðin að staldra við og látin ræða þau 

viðbrögð sem hugsanlega gætu fylgt þessum aðstæðum. Smith taldi þessa aðferð vera að 

skila góðum niðurstöðum og með því að vinna með bekkinn í heild, með þessum hætti, 

voru börnin í honum orðin meðvitaðri og gátu því átt auðveldara með að láta í sér heyra 

þegar leiðinda uppákomur koma fyrir sjónir (Ross, 2003).     

 Við erum eins ólík og við erum mörg og liggja styrkleikjaþættir okkar á 

mismunandi sviðum. Sumir eiga auðvelt með að svara fyrir sig og sýna sjálfstraust og 

meðan öðrum finnst það afar erfitt og vilja frekar segja ekki neitt og láta sig hverfa. Eins 

og hefur verið tekið fram er hægt að þjálfa upp ýmsa færni sem getur orðið til þess að 

viðkomandi verður ekki síendurtekið tekinn fyrir. Börn og unglingar þurfa þó stuðning við 

þessa tilteknu þjálfun og þarf hver og einn að finna sína aðferð. Á námskeiðinu, Persónan 

Ég, er unnið að því að þjálfa þátttakendur í ákveðniþjálfun. Þá eru þeir þjálfaðir að svara 

athugasemdum annarra á skemmtilegan og gagnlegan hátt. Auk þess eru þátttakendur 

hvattir til þess að velta fyrir sér ólíkum viðbrögðum við mismunandi áreiti.  
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5.5 Þægindasvæðið 

Sett hefur verið fram kenning um líkan sem kallað er „Módelið um þægindasvæðið“ og er 

oft talað um þægindahringinn. Markmiðið með þessari kenningu er að stuðla að námi í 

einum aðstæðum sem nýta má í öðrum. Áskoranir eru stór hluti af þessari kenningu og 

getur það reynst einstök upplifun fyrir leiðbeinendur að sjá einstaklinga takast á við 

áskoranir og sigrast á þeim (Jakob Frímann Þorsteinsson, 2011).    

 Þægindasvæðið skiptist upp í fjögur svæði. Á þægindasvæðinu eru litlar sem engar 

kröfur og þar líður einstaklingnum ávallt vel og finnur hann fyrir miklu öryggi. Á því 

svæði verður enginn lærdómur til staðar. Andvörpunarsvæðið er staður þar sem 

viðkomandi finnur fyrir óöryggi og ójafnvægi en um leið og hann áttar sig á þessum 

tilfinningum stígur hann skrefi nær þroskasvæðinu eða teygjusvæðinu, þetta er stundum 

nefnt „vinnan á brúninni“. Á teygjusvæðinu lærist ýmislegt. Viðkomandi hefur stjórn á 

aðstæðunum og getur því leyst þau verkefni sem upp koma. Mjög mikilvægt er að 

leiðbeinendur aðstoði þátttakendurna við að setja sér markmið á þessu svæði, einnig að 

leggja fyrir verkefni og æfingar sem ná einstaklingum inn á svæðið. Leiðbeinandinn þarf 

þó að fara varlega í upphafi þar sem þetta getur verið mikil áskorun fyrir einstaklinginn og 

ollið honum streitu. Áhugavert er svo að sjá þróunina og ekki þarf langur tími að líða þar 

til einhver atriði eru komin af teygjusvæðinu og farinn að tilheyra þægindasvæðinu. Þá er 

mikilvægt að greina og aðlaga nýtt verkefni að einstaklingnum/hópnum svo sem mestur 

lærdómur verður til. Á örvæntingasvæðinu líður einstaklinginum alls ekki vel, hann er 

oftast skelfingu lostinn og getur ekki leyst þau verkefni sem liggja fyrir vegna þess að það 

eina sem kemst fyrir í huga hans er að koma sér eins fljótt og hægt er á þægindasvæðið. Á 

þessu svæði verður enginn lærdómur til og þarf leiðbeinandinn að sjá til þess að 

þátttakandinn lendi ekki í þeim aðstæðum (Panicucci, 2007).     

 En til að lærdómur eigi sér stað er mikilvægt að ígrunda reynsluna. Með ígrundun 

er átt við að einstaklingurinn líti til baka og skoði eða hugsi um það sem hann var að 

upplifa. Það að einstaklingurinn skoði upplifun sína með skýrum og gagnrýnum augum 

getur hjálpað til við að læra af reynslunni sem getur þó reynst erfitt fyrir suma (Jakob 

Frímann Þorsteinsson, 2011). Módelið um þægindasvæðið er kynnt fyrir þátttakendum 

námskeiðsins, bæði í formi fræðslu og umræðu og þau eru að vinna á þessum tilteknu 

svæðum í öllum æfingunum sem eru lagðar fyrir á þessum tíu vikum. Leiðbeinandinn þarf 

þá  að vera duglegur við að stýra ígrundun eftir hverja æfingu og láta þátttakendur tjá sig 

um líðan sína tengda þægindasvæðunum.  
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5.6 Óformlegt nám  

Sjálfstyrkingarnámskeiðið er einkennandi fyrir óformlegt nám en með því er átt við þá 

færni sem aflað er í námi utan skólakerfis, til dæmis hjá námsflokkum, 

símenntunarmiðstöðvum eða á ýmsum námskeiðum. Þessi færni er oft vottuð með skírteini 

eða viðurkenningu á þátttöku. Óformlegt og formlegt nám eiga ýmislegt sameiginlegt en 

mikilvægur greinamunur er þó sá að fram fer einhverskonar skyldumat á þekkingu í 

formlegu námi, en það er ekki skilyrði í óformlegu námi (Jakob Frímann Þorsteinsson, 

2011). Óformlegt nám byggir á skilningi og túlkun þátttakenda á aðstæðunum þar sem þeir 

auka hæfni sína til að takast á við sínar eigin aðstæður á félagslegum forsendum. Þá er 

samskipti grunnurinn í óformlegu námi og því er mikil áhersla lögð á mannleg samskipti í 

gegnum námið (Jeffs og Smith, 2009).       

 Bandaríski heimspekingurinn John Dewey fjallaði mikið um aðferðafræði sem er 

kölluð „learning by doing“. Hann sagði að reynslan fæli í sér bæði virkan og óvirkan þátt 

sem verða til saman. Með þessu er átt við að einstaklingurinn reynir að framkvæma 

eitthvað en í leiðinni verður til ákveðin reynsla sem er þessi óvirki þáttur. Virkni 

einstaklingsins er því grunnurinn að reynslu. Dewey taldi að engin reynsla yrði til nema 

einhver hugsun lægi að baki eins og ígrundun. Hann taldi að þegar litið er til baka, öðlist 

einstaklingurinn við ígrundunina skilning á því sem hann reynir að gera og afleiðingunum 

af því sem hann gerir (Jóhanna Einarsdóttir, 2010).     

 Óformlegt nám er undirbúið og skipulagt eins og annað (formlegt) nám, en samvera 

með leiðbeinanda er yfirleitt mæld í dögum eða skiptum en ekki mánuðum. 

Leiðbeinandinn getur stuðlað að hóflegu dýpi þekkingar og færni og fylgt hóflegum fjölda 

umræðuefna en nemandinn hefur yfirleitt nokkurt val um hvort hann vilji fara lengra í 

verkefnunum, þ.e. með „challenge by choise“ eða áskorun að eigin vali (Jeffs og Smith, 

2009).           

 Alla ævi okkar erum við stöðugt að upplifa óformlegt nám og myndu eflaust sumir 

telja það vera óþarfa og jafnvel tímasóun að kenna slík fræði. Persónulega finnst mér 

óformlegt nám frábær aðferð til þess að ná til barna og unglinga, fræða þau í leiðinni og ná 

þar með settum markmiðum. 
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5.7 Hópefli 

Eins og hefur komið fram flokkum við færni sem aflað er í námi utan skólakerfis sem 

óformlegt nám og hópefli er eitt dæmi um það. Ef það ætti að líkja hópefli við eitthvað þá 

myndi ég helst vilja líkja því við áríðandi verkfæri í verkfæratösku. Það getur reynst 

nokkuð erfitt fyrir smið að vinna starf sitt vel án þess að vera með hamar og hreint 

ómögulegt að mínu mati að vinna með hópa án þess að styðjast við hópefli og leiki. 

 Skilgreining Gladding (2008) á hópefli er: faglegt starf þar sem unnið er að ýmsum 

ólíkum verkefnum og margvíslegur stuðningur veittur. Starfið leggur mikla áherslu á að 

það sé fagmenntaður leiðbeinandi sem styður einstaklinga innan hópsins að ná settum 

markmiðum sem geta verið af einstaklings-, samskipta- eða verkefnatengdum toga. Í 

gegnum hópefli er hægt að styrkja ýmsa þætti einstaklingsins eins og samskipta- og 

félagsfærni, efla frumkvæði, vinna gegn andfélagslegri hegðun og ýta undir sjálfstæði 

hvers og eins.           

 Sá sem heldur utan um hópefli þarf að vera vel undirbúinn og með ákveðna hluti í 

huga. Kynning (e.briefing) er afar mikilvæg og leggur línurnar fyrir framhaldinu. Því skal 

hafa í huga að kynna hópefli vel svo hópurinn fari inn í verkefnið með sömu markmið í 

huga og stefni allur í sömu átt. Framkvæmd (e.doing) kemur næst og líkur þessu á 

Endurvarpi (e. Debriefing) sem felst í því að hópurinn lítur til baka og veltir fyrir sér 

hvernig hafi gengið og hvað hefði mátt betur fara (Prouty, Panicucci og Collinson, 2007). 

 Hópeflisleikir geta verið af ýmsum toga og eru undirflokkarnir þeirra afar margir. 

Hver flokkur hefur sín markmið og tilgang. Dæmi: leikir sem brjóta ísinn, fá fólk til að 

kynnast, byggja upp traust, vinna í deilumálum, fá fólk til að skemmta sér, efla 

styrkleikaþætti, leysa úr vandamálum, eða leikir sem nýttir eru í meðferðarskyni svo dæmi 

séu nefnd (Ardron, 2010).        

 Á sjálfstyrkingarnámskeiðinu er mikið stuðst við hópefli. Hlutverkaleikir eru mikið 

notaðir en þeir þroska samkennd unglinga og auka skilning þeirra á öðrum sjónarhornum 

en þeirra eigin. Með þessum leik fá þeir tækifæri til að athuga og velta fyrir sér 

samskiptum milli einstaklinga og ólíkum hlutverkum og eru þá jafnvel ennþá betur 

undirbúnir ef einhver svipuð atvik koma uppá. Einnig skal nefna að leikir geta spilað stórt 

hlutverk í tilfinningalífi barna og unglinga og eru þeir góð aðferð til þess að leysa úr 

ýmsum vandamálum sem unglingarnir eru að kljást við dags daglega (Hrafnhildur 

Ragnarsdóttir, 1993). 
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5.8 Leiðtogafærni 

Hugtakið leiðtogafærni er umdeilt því skilgreiningin getur verið mismunandi hjá hverjum 

og einum. Leiðtogafærni er ekki hæfileiki sem alltaf er meðfæddur, heldur geta eiginleikar 

góðs leiðtoga verið áunnir eða tillærðir. Hægt er að raða upp framúrskarandi leiðtogum 

eftir getu og eiginleikum en það er enginn sem segir að hver einstaklingur geti ekki orðið 

slíkur einhvern daginn (Maxwell, 1993). Í bókinni Leiðtogafærni eftir Hauk Inga og Helga 

Þór (2011) skilgreina þeir færnina sem hæfileikann til að mynda sýn og viðhalda henni til 

að ná ásættanlegum markmiðum með því að leiða aðra í tiltekna átt og öðlast þar með 

fylgispekt þeirra. Leiðtogafærni er samansafn eiginleika sem eru mikilvægir þegar kemur 

að því að virkja einstaklinga og hópa í hinum ýmsu efnum. Hæfileikinn til þess að tileinka 

sér helstu einkenni góðs leiðtoga hefst strax í bernsku, líkt og öll önnur andleg þroska- og 

þróunarviðleitni (Haukur Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2011). Breski sálgreinirinn 

Donald W. Winnicott orðaði það „við byrjum heima“. Hann taldi sjálfsmyndina, 

sjálfsvitundina og sjálfið mótast mikið á bernskuheimilinu og ef aðstæður þar eru eins og 

best verður á kosið á einstaklingurinn að vera fær á að bera ábyrgð á eigin tilfinningum, 

hegðun og hugsun á fullorðinsárum. Ef þetta mistekst er hætt við að einstaklingurinn verði 

í vandræðum við að axla ábyrgð á leiðtogahlutverkinu í framtíðinni (Haukur Ingi Jónasson 

og Helgi Þór Ingason, 2011).         

 Góður leiðtogi veit að fylgjendur hans þurfa að geta leitað ráða hjá honum, miðlað 

upplýsingum til hans og treyst á hann. Leiðtogi er aldrei fullkominn en mikilvægt er að 

hann búi yfir forvitni og sé tilbúinn að viðurkenna mistökin og læra af þeim. Ein leið til 

þess að tileinka sér leiðtogafærni er leita uppi fyrirmyndir (Haukur Ingi Jónasson og Helgi 

Þór Ingason, 2011).           

 Reynt er að þróa leiðtogafærni þátttakenda námskeiðsins eins mikið og hægt er og 

er þeim gert grein fyrir að við erum öll einhvers konar leiðtogar á lífsleiðinni. Þá eru 

þátttakendur beðnir um að finna sér fyrirmyndir og velta fyrir sér eiginleikum í fari þeirra 

sem þeir líta upp til.          

 Það er á okkar ábyrgð að átta okkur á því að við getum verið okkar eigin leiðtogar. 

Málið er ekki hver áhrifin eru heldur hvernig þau eru. Að verða leiðtogi er ekki 

ósnertanlegt markmið, tækifærin eru til staðar og maður þarf að grípa þau (Maxwell, 

1993). 
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6 Sjálfstyrkingarnámskeiðið Persónan Ég 

Efniviður sjálfstyrkinganámskeiðisins er fenginn úr mismunandi námskeiðum í gegnum 

nám mitt við Háskóla Íslands. Námskeiðið er byggt upp sem tíu vikur í heildina þar sem 

leiðbeinandi hittir hópinn einu sinni í viku, 80 mínútur í senn. Eins og fram hefur komið er 

námskeiðið verkfæri fyrir leiðbeinendur sem vinna með börnum og unglingum og felur í 

sér fræðslu, leiki og fjölda verkefna sem styrkja sjálfsmyndina, efla samskiptafærni og 

auka félags- og vináttufærni. Einnig er lögð áhersla á markmiðssetningu, tilfinningalæsi og 

meðvitund um styrkleika sinn. Námskeiðið er persónulegt og líflegt og er tilgangurinn með 

því að þátttakendur gangi út öruggari, meðvitaðir um styrkleika sem og veikleika sína og 

með margvíslegar hugmyndir í farteskinu um hvernig best sé að eignast nýja vini, hvernig 

taka skuli hrósi og mikilvægi þess að tjá tilfinningar sínar. Afar þýðingarmikið er að 

þátttakendur séu tilbúnir að leggja sig fram og vinna í sameiningu með leiðbeinandanum 

svo markmiðum námskeiðisins sé náð. Hér á eftir verður farið í markmið og helstu áherslur 

hvers tíma. 

 

Tími 1 

Í fyrsta tíma námskeiðisins er lögð áhersla á að leiðbeinandinn kynnist hópnum og 

þátttakendur innan hópsins kynnist. Fyrir marga getur streita fylgt því að mæta í fyrsta 

tímann og því er unnið með ýmis létt og skemmtileg verkefni. Þema hans er að brjóta ísinn 

og í lokin eiga þátttakendur að vera komnir með ágætis tilfinningu fyrir námskeiðinu, um 

fyrirkomulag þess, leiðbeinandann og þátttakendurna innan hópsins. 

 

Tími 2 

Sjálfsmyndin er viðfangsefni tíma tvö. Þátttakendur á námskeiðinu eru á þeim aldri þegar 

sjálfsmyndin er mikið að mótast og oft um mjög viðkvæmt skeið að ræða. Því verður það 

viðfangsefni tekið fyrir, fyrst í formi umræðu og fræðslu og síðan beintengdum verkefnum. 

Í lok tímans eiga þátttakendur að kunna skil á hugtakinu sjálfsmynd og vera búnir að vinna 

nokkur verkefni þar sem hver og einn þarf að líta inn á við og skoða sjálfan sig. Kveða 

verður skýrt á um að viðurkenna skuli veikleika sína jafnt og styrkleika.  
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Tími 3 

Í þriðja tíma er módelið um þægindasvæðið kynnt fyrir hópnum. Fræðslan er í formi 

umræðu og í beinu framhaldi eru lagðir fyrir nokkrir leikir. Að loknum tíma eiga 

þátttakendur að vera komnir með tilfinningu fyrir mismunandi svæðum þægindasvæðisins 

og geta tengt persónuleg atvik og upplifanir við hvert þeirra. Leikir sem miða að því að 

virkja ímyndunaraflið og leikræna tjáningu koma í beinu framhaldi. Markmiðið er að reyna 

koma þátttakendum yfir á teygjusvæðið sitt.   

 

Tími 4 

Fjórði tíminn leggur áherslu á hvernig sé best að eignast nýja vini, mikilvægi þess að eiga 

góðan vin og hvaða tilfinningar fylgja því að eiga góða stund með vinum. Farið er út í 

jákvæð samskipti og þarf hver og einn þátttakandi að setja sér markmið sem tengjast 

samskiptum sem hann vill hafa að leiðarljósi. 

 

Tími 5 

Í fimmta tíma er lögð áhersla á sjálfstraust og er markmiðið að láta þátttakendur 

viðurkenna eigin styrkleika og veikleika. Síðan eru þau fengin til að setja sér nokkur 

þrepamarkmið þar sem unnið er með þá hluti sem viðkomandi vill bæta sig í. Því næst er 

fjallað um fyrirmyndir og þá eiginleika sem einkenna fyrirmynd hvers og eins. Tíminn 

endar á skemmtilegum leik þar sem hver þátttakandi kennir næsta manni eitthvað 

áhugavert.  

 

Tími 6 

Í tíma sex eru nokkur viðfangsefni tekin fyrir. Leiðbeinandinn reynir eftir bestu getu að 

víkka sjónarhorn þátttakenda á ýmsum sviðum. Í tímanum eru unnin þrjú verkefni þar sem 

þátttakendur eru þjálfaðir í að sjá ýmsar hliðar á ólíkum málum, nota grín gegn stríðni og 

tímanum líkur á skemmtilegu spili sem reynir á samskiptafærni. Því eiga þátttakendur í lok 

tímans að vera orðnir betri í að svara fyrir sig og ásaka ekki sjálfan sig í öll þau skipti sem 

eitthvað kemur uppá.  
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Tími 7 

Litlir sigrar, hrós og töfraboxið eru uppistöður tíma sjö. Allir þáttakendur þurfa að huga að 

sínum styrkleika ásamt því að gefa öðrum úr hópnum hrós. Ferilskráin er kynnt og er unnið 

með þá bók það sem eftir er af námskeiðinu. Hópurinn er nú þegar búinn að hittast það oft 

að markmiðið með sjöunda tíma er að opna sig ennþá meira í hópnum og vera persónuleg í 

garð hvors annars. Þátttakendur ganga út eftir þennan tíma sáttir með að hafa gefið 

verðskuldað hrós og fengið hrós sjálfir.   

 

Tími 8 

Í tíma átta er unnið með markmiðssetningu og tilfinningar. Að tjá tilfinningar sínar getur 

stundum reynst erfitt fyrir suma. Margir hverjir vilja helst bara halda þeim útaf fyrir sig því 

þeir skammast sín fyrir líðan sína. Spunaæfing er unnin þar sem margs konar tilfinningar 

koma við sögu. Stórt skref er stigið í lokin á tímanum þar sem þátttakendur svara nokkrum 

spurningum varðandi sína upplifun af einelti.  

 

Tími 9 

Ákveðniþjálfun og hrós eru lögð fyrir í tíma níu. Hópurinn gerir nokkrar spunaæfingar þar 

sem sýnd eru  mismunandi viðbrögð við neikvæðu áreiti. Í gegnum æfingarnar er stuðst við 

kenningar um ákveðniþjálfun og mikilvægi þess að svara rétt fyrir sig. Tíminn endar á 

hrósleik.  

 

Tími 10  

Seinasti tíminn er kveðjustund. Þegar komið er að honum eru þátttakendur hvattir til þess 

að bjóða 1-2 forráðamönnum eða fjölskyldumeðlimum til þess að koma og vera með okkur 

þennan dag. Þátttakendur námskeiðsins skulu eiga þátt í skipulagningu dagsins, þar sem 

þeir eiga að líta til baka og rifja upp skemmtilega leiki eða æfingar sem gaman væri að fara 

í með öllum hópnum. Leiðbeinandi lýkur námskeiðinu með þakkarorðum og veitir hverjum 

þátttakanda viðurkenningarskjal þar sem fram koma eftirminnilegar sögur af námskeiðinu, 

persónulegar framfarir og þakkir. 
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7 Lokaorð 

Einelti er viðloðandi mjög víða og sífellt fleiri eineltismál koma upp. Birtingarmyndir þess 

geta verið af mismunandi toga og því ekki alltaf jafn auðvelt að skilgreina hvert mál. 

Þolendur eru ekki einsleitir og þarf oft lítið til að einstaklingur er tekinn fyrir að jafningjum 

sínum. Eitt er þó víst og það er að þolendur þurfa stuðning frá nánustu fjölskyldu og 

fagfólki, bæði á meðan eineltinu stendur og í þeirri vinnu sem tekur við eftir að því líkur. 

Vandinn og vanlíðan sem kemur með einelti fylgir einstaklinginum oft eftir og er 

nauðsynlegt að hann fái tækifæri til þess að leggja rækt við þá persónueiginleika sem urðu 

fyrir eineltinu. Markmiðið með B.A. verkefninu mínu var að reyna komast nær því hvaða 

grunnþætti væri mikilvægt að styrkja hjá þolendum eineltis og hvernig best væri að gera 

það og er verkefnið mitt niðurstaðan, ein hugmynd um hvernig hægt er að framkvæma 

slíka vinnu.           

 Ýmis sjálfstyrkingarnámskeið hafa verið virk seinustu árin og þolendum eineltis oft 

bent á að nýta sér þá valmöguleika. Vissulega er stór og mikilvægur hluti þess að styrkja 

þolendur að bæta sjálfstraustið en þá eru einnig aðrir þættir sem þolendur eineltis eiga 

sameiginlegt sem hægt væri að vinna með á sérstökum námskeiðum fyrir einungis þennan 

hóp. Á rúmlega fjögurra mánaða ferli þar sem mikil vinna hefur farið í verkefnið hefur 

mikill lærdómur orðið til og ótal hugmyndir sprottið upp. En það sem stendur þó upp úr er 

fullvissan um að mikil þörf er á sjálfstyrkingarnámskeiði eins og Persónan Ég og stend ég 

eftir þetta lærdómsríka ferli full af hvatningu og áhuga um að láta þann draum verða að 

veruleika.  
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