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Ágrip 

Uppskriftabókin Eldað með myndum er uppskriftabók með myndrænum leiðbeiningum 

ætluð fólki með þroskahömlun og/eða einhverfu. Með uppskriftabókinni er markmið okkar 

að stuðla að auknu sjálfstæði fólks við eldamennsku. Framkvæmd uppskriftanna er sett upp 

með ljósmyndum og er það gert til þess að auðvelda skilning á leiðbeiningum. Með 

verkefninu munum við leitast eftir því að svara spurningunni: “Á hvaða hátt geta sjónræn 

hjálpargögn nýst fólki með þroskahömlun og/eða einhverfu við eldamennsku?” 

Uppskriftabókinni fylgir greinargerð sem fjallar um þá hugmyndafræði sem höfð er 

að leiðarljósi við gerð bókarinnar. Sú hugmyndafræði sem liggur að baki uppskriftabókinni 

er hugmyndafræðin um sjálfstætt líf, valdefling, sjálfsákvörðunarréttur og sjálfræði. Auk 

þess er fjallað um sjónræn hjálpargögn og hvernig er hægt að nota þau. Við vinnslu 

uppskriftabókarinnar fengum við aðstoð einstaklings með einhverfu og þroskahömlun við 

að prófa framkvæmd uppskriftanna. Greint verður frá framvindu þeirrar vinnu í síðasta 

kafla meginmálsins ásamt því að farið verður yfir gerð bókarinnar.  

Við prófun uppskriftanna komumst við að því að sjónræn hjálpargögn geta komið 

að góðum notum við eldamennsku. Við teljum uppskriftabókina geta verið ákveðið 

verkfæri til sjálfstæðara lífs og sjálfræðis. 
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Formáli 

Verkefni þetta er 10 eininga lokaverkefni til B.A. gráðu í þroskaþjálfafræðum við 

Menntavísindasvið Háskóla Íslands vorið 2014. Verkefnið var unnið undir leiðsögn Telmu 

Kjaran þroskaþjálfa og lýðheilsufræðings. Við viljum þakka henni fyrir ánægjulegt 

samstarf og góða leiðsögn. Einnig viljum við þakka Sjöfn Guðmundsdóttur fyrir yfirlestur 

á verkefninu. Sérstakar þakkir viljum við færa honum  ,,Gunnari” sem aðstoðaði okkur við 

að framkvæma uppskrift úr bókinni okkar. Að lokum viljum við þakka fjölskyldum okkar 

fyrir ómetanlegan stuðning og þolinmæði meðan á verkefnavinnu stóð. 

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.  

 

Reykjavík, ____.__________________ 20__ 

 

_________________________________ _________________________________ 
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1 Inngangur  

Verkefni þetta er lokaverkefni til B.A. gráðu í þroskaþjálfafræðum við Menntavísindasvið 

Háskóla Íslands. Ákváðum við að gera ekki hefðbundna rannsóknar- eða heimildaritgerð 

heldur unnum við uppskriftabók á myndmáli sem ætluð er fólki með þroskahömlun og/eða 

einhverfu. Verkefnið er því tvíþætt, annars vegar er um að ræða uppskriftabókina og hins 

vegar fræðilega greinargerð sem fjallar um þá hugmyndafræði sem liggur að baki 

uppskriftabókinni. 

Val á viðfangsefninu kviknaði á öðru ári námsins í námskeiðinu Siðfræði og 

fagmennska þegar rætt var um rétt fatlaðs fólks til upplýsingar á auðskyldu máli. Auk þess 

eigum við það sameiginlegt að hafa mikinn áhuga á sjónrænum hjálpargögnum þegar 

kemur að starfi með fötluðu fólki. Í kjölfarið fengum við þá hugmynd að útbúa 

uppskriftabók með það að leiðarljósi að auka sjálfstæði einstaklinga þegar kemur að 

eldamennsku.  

Markmið okkar er því að búa til uppskriftabók fyrir fólk með þroskahömlun og/eða 

einhverfu sem er einföld í notkun. Framkvæmd uppskriftanna er sett upp með ljósmyndum 

og er það gert til þess að auðvelda skilning á leiðbeiningum. Með verkefninu munum við 

leitast við að svara spurningunni: “Á hvaða hátt geta sjónræn hjálpargögn nýst fólki með 

þroskahömlun og/eða einhverfu við eldamennsku?” 

Greinargerð þessari er skipt niður í inngang, meginmál og lokaorð. Meginmálið 

skiptist svo niður í fimm kafla. Í greinargerðinni er fjallað um hugmyndafræðina um 

sjálfstætt líf, valdeflingu, sjálfsákvörðunarrétt og sjálfræði. Einnig verður sagt frá 

sjónrænum hjálpargögnum og hvernig er hægt að nota þau. Við vinnslu 

uppskriftabókarinnar fengum við aðstoð einstaklings með einhverfu og þroskahömlun við 

að prófa framkvæmd uppskriftanna. Greint verður frá framvindu þeirrar vinnu í síðasta 

kafla meginmálsins ásamt því að farið verður yfir gerð bókarinnar.  
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2 Sjálfstætt líf 

Hugmyndafræðin um sjálfstætt líf á rætur sínar að rekja til áttunda áratugarins í 

Bandaríkjunum og var það Ed Roberts sem átti frumkvæðið að fyrstu samtökunum um 

sjálfstætt líf. Ed Roberts þurfti að nota hjólastól og öndunartæki vegna lömunarveiki sem 

hann fékk þegar hann var barn. Þegar hann ætlaði sér í háskóla mætti hann mörgum 

hindrunum og fékk synjun um inngöngu vegna þess að háskólasvæðið hafði ekki aðgengi 

fyrir hjólastóla. Í kjölfar þessarar reynslu varð hann mikill baráttumaður fyrir réttindum 

fatlaðs fólks og fékk hann tækifæri til að þjálfa, ráða og reka sitt eigið aðstoðarfólk. 

Hugmyndafræði hans hafði mikil áhrif á þróun þjónustu fyrir fatlað fólk á alþjóðlegum 

vettvangi. Kjarni hugmyndafræðinnar felur í sér að allar manneskjur, óháð eðli og 

alvarleika skerðingar geti tekið eigin ákvarðanir. Hafi þær þá rétt til að stjórna eigin lífi og 

taka fullan þátt á öllum sviðum lífsins eins og til dæmis fjárhagslega, stjórnmálalega og 

menningarlega, í samfélagi þar sem allir eru jafnir og hafi sömu tækifæri (Vilborg 

Jóhannsdóttir, Freyja Haraldsdóttir og Rannveig Traustadóttir, 2009). 

Hugmyndafræðin um sjálfstætt líf byggist á félagslegum skilningi á fötlun, þar sem 

aðal áherslan er lögð á að það séu fjárhagslegar-, menningarlegar- og umhverfislegar 

hindranir sem orsaki fötlunina í stað þess að einblína á líkamlega og/eða andlega skerðingu 

einstaklingsins. Félagslegur skilningur leggur því áherslu á þau atriði sem hægt er að 

breyta í umhverfinu og beinir þannig sjónum að mikilvægi félagslegra og menningarlegra 

þátta sem eiga það til að viðhalda fötluninni. Helstu grundvallaratriði hugmyndafræðinnar 

eru þau að hver og einn eigi fullan rétt á því að komið sé fram við hann af virðingu og að 

hann fái að njóta sömu réttinda og aðrir í samfélaginu, sama hvort hann er fatlaður eða 

ekki. Hugmyndafræðin leggur jafnframt áherslu á bæði mannréttindi og borgaraleg réttindi. 

Í því felst meðal annars að fatlað fólk fái að ákveða og velja hvað það vill og hvernig það 

vill framkvæma það. Annað mikilvægt atriði innan hugmyndafræðinnar er full 

samfélagsþátttaka fatlaðs fólks ásamt því að það fái að stýra þeirri þjónustu sem það þarf á 

að halda sjálft (Vilborg Jóhannsdóttir, Freyja Haraldsdóttir og Rannveig Traustadóttir, 

2009). 

19. grein Samnings Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks fjallar um 

sjálfstætt líf. Þegar hún er skoðuð má sjá að þeim aðildarríkjum sem hafa undirritað 
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samninginn ber að tryggja fötluðu fólki rétt sinn til valkosta til jafns við aðra í samfélaginu 

ásamt því að gera viðeigandir ráðstafanir til þess að fatlað fólk geti notið þessa réttar síns 

til fulls. Þau skulu einnig stuðla að fullri samfélagsþátttöku fatlaðs fólks og það án 

aðgreiningar. Í þessari grein eru einnig talin upp þau réttindi fatlaðs fólks sem stuðla að 

sjálfstæðu lífi. Þar má meðal annars nefna það að fatlað fólk á að fá tækifæri til þess að 

velja sér búsetustað ásamt því að velja með hverjum það býr. Annað sem vert er að nefna 

er sú samfélagsaðstoð sem nauðsynleg er til þess að geta lifað í samfélaginu án 

aðgreiningar og til þess að koma í veg fyrir einangrun og aðskilnað frá samfélaginu 

(Samningur Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks, 2007). 

Hægt væri að segja að kjarni hugmyndafræðinnar um sjálfstætt líf felist einna helst 

í því að fólkið velji sjálft þá þjónustu sem það telur sig þurfa, hver eigi að veita hana og 

hvernig og hvar hún er veitt. Það veit enginn betur en einstaklingurinn sjálfur hverjar þarfir 

hans eru og hvernig hann vill hafa allt í kringum sig. Samkvæmt Vilborgu og Freyju eru 

nokkur atriði sem teljast til undirstöðu þess að fatlað fólk geti lifað sjálfstæðu lífi. Má þar 

fyrst nefna húsnæði, en mikilvægt er að fatlað fólk eignist heimili sem hentar þörfum þess 

og aðstæðum. Næst má svo nefna notendastýrða persónulega aðstoð en samkvæmt þeim 

stöllum er sú þjónusta grundvöllur þess að fatlað fólk geti lifað sjálfstæðu lífi úti í 

samfélaginu því með henni sé veittur sá stuðningur sem til þarf. Síðan eru það samgöngur 

og ferðafrelsi sem er mikilvægt til þess að komast ferða sinna og verða fullgildur 

þátttakandi í samfélaginu. Einnig nefna þær aðgengi. Aðgengi er mikilvægt til þess að 

komast um í samfélaginu án hindrana. Að lokum er það jafningjaráðgjöf en það er 

mikilvægt að veita hagnýtar upplýsingar um réttindi og leiðir til sjálfstæðs lífs. Til þess að 

einfalda mat á þörf fyrir aðstoð er mikilvægt að styðja við gerð sjálfsmats en reynsla 

fatlaðs fólks getur vel nýst öðru fötluðu fólki í svipaðri stöðu (Vilborg Jóhannsdóttir og 

Freyja Haraldsdóttir, 2010). 

Ísland undirritaði Samning Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks árið 2007. 

Grunngildi samningsins eru þau að bera eigi virðingu fyrir mannlegum margbreytileika 

ásamt því að allir eigi að hafa jöfn tækifæri. Markmiðið með samningnum er að efla, verja 

og tryggja að allt fatlað fólk njóti mannréttinda og grundvallarfrelsis til jafns við aðra 

samfélagsþegna. Í 21. grein sáttmálans er talað um aðgang að upplýsingum, en þá er átt við 

að fólk með fötlun eigi rétt á að fá upplýsingar sem ætlaðar eru almenningi á aðgengilegu 

og auðskiljanlegu formi (Samningur Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks, 2007). 

Ef litið er á meginreglur Sameinuðu þjóðanna um jöfnun tækifæra fyrir fatlaða kemur þar 
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einnig fram að fatlaðir einstaklingar eigi sama rétt á upplýsingum og aðrir (Brynhildur G. 

Flóvenz, 2004). Þar kemur fram að ríkin skuli hvetja fjölmiðla til þess að gera þjónustu 

sína aðgengilega einstaklingum með fötlun sem hafa ekki kost á að nálgast upplýsingar til 

jafns við aðra. Einnig ber að tryggja að þjónusta sem stendur almenningi til boða verði 

einnig aðlöguð að fólki með fötlun og þannig gerð aðgengileg (Brynhildur G. Flóvenz, 

2004). 

Síðustu ár hefur hugmyndafræðin um sjálfstætt líf rutt sér til rúms hér á landi og í 

kjölfarið orðið mikil þróun við innleiðingu hennar þegar kemur að þjónustu við fatlað fólk. 

Það var árið 2009 sem hugmyndafræðin komst á hér á landi og voru stofnuð Samtök um 

sjálfstætt líf þann 17. júní sama ár. Árið áður hafði verið settur saman hópur áhugafólks um 

hugmyndafræðina og hann fenginn til þess að setja á stofn samtökin. Fatlað fólk sat í stjórn 

samtakanna og var markmiðið að skapa fólki skilyrði til þess að hafa fulla stjórn á sínu 

eigin lífi. Einnig var tilgangurinn með samtökunum að vinna að bættu lagaumhverfi fyrir 

fatlað fólk og veita þeim ráðgjöf. Á sama tíma var skipaður annar hópur sem fékk það 

hlutverk að vinna að stofnun miðstöðvar sem myndi starfrækja notendastýrða persónulega 

aðstoð sem myndi byggja á hugmyndafræðinni um sjálfstætt líf. Miðstöðin átti fyrst og 

fremst að sjá um að aðstoða notendur við að annast starfsmannamál og skipulag 

þjónustunnar undir stjórn notandans. Einnig ætti miðstöðin að sinna jafningjafræðslu, 

fræðslu fyrir aðstoðarfólk, ráðgjöf til notenda ásamt því að kynna hugmyndfræðina út á við 

(Vilborg Jóhannsdóttir og Freyja Haraldsdóttir, 2010). 

Vilborg, Freyja og Rannveig komust að því í rannsóknum sínum að notendastýrð 

persónuleg aðstoð væri eftirsóttur valkostur þar sem allir þátttakendur voru sammála um að 

í hugtakinu fælist það að hafa stjórn á eigin lífi ásamt því að fá tækifæri til fullrar þátttöku í 

samfélaginu. Viðmælendur þeirra höfðu komið óánægju sinni á framfæri varðandi þá 

þjónustu sem hefur verið í boði fyrir þá. Þeir sögðust vera orðnir þreyttir á þjónustunni þar 

sem forræðishyggja væri ríkjandi og að hún einkenndist af læknisfræðilegri sýn á fötlun 

(Vilborg Jóhannsdóttir, Freyja Haraldsdóttir og Rannveig Traustadóttir, 2009). 

Í byrjun júní 2010 var tekið stórt skref í mannréttindabaráttu fatlaðs fólks á Íslandi 

þegar innleiðing notendastýrðrar persónulegrar aðstoðar var samþykkt í lögum á Alþingi 

(Vilborg Jóhannsdóttir og Freyja Haraldsdóttir, 2011). Áætlað er að notendastýrð 

persónuleg aðstoð verði svo lögbundin þjónusta undir lok ársins 2014 

(Velferðarráðuneytið, e.d.). 
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2.1. Sjálfstæði við eldamennsku 

Við gerð uppskriftabókarinnar var hugmyndafræðin um sjálfstætt líf höfð að leiðarljósi. 

Bókin er hugsuð sem verkfæri fyrir einstaklinginn til þess að geta lifað sjálfstæðu lífi. Eins 

og kemur fram í 19. grein Samnings Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks þá á 

fatlað fólk að eiga valkosti til jafns við aðra í samfélaginu (Samningur Sameinuðu 

þjóðanna, 2007). Markmiðið með uppskriftabókinni er að efla einstaklinginn til 

sjálfstæðrar ákvarðanatöku þegar kemur að matargerð og að hann geti valið sér sjálfur 

hvað hann vill hafa í matinn ásamt því að geta lagað sinn eigin mat sjálfur. 

21. grein Samnings Sameinuðu þjóðanna um réttindi fatlaðs fólks fjallar svo um rétt 

á upplýsingum til jafns við aðra á auðskiljanlegu máli (Samningur Sameinuðu Þjóðanna, 

2007). Ef matargerð er hugsuð í þessu samhengi þá er algengt að fólk styðjist við 

uppskriftir þegar eldað er. Oft á tíðum eru uppskriftir flóknar og ætlaðar fólki sem er vant 

því að elda. Í undirbúningsvinnu uppskriftabókarinnar okkar skoðuðum við tvær 

uppskriftabækur og ýmis matarblogg til þess að skoða uppsetningu uppskrifta og veltum 

því fyrir okkur hvað það væri sem gæti reynst flókið fyrir fólk með þroskahömlun og/eða 

einhverfu. Það sem við tókum eftir í uppskriftabókunum var til dæmis að uppskriftirnar 

voru oft á tíðum settar upp á óskýran hátt. Þar má sem dæmi nefna að í annarri bókinni 

voru fleiri en ein uppskrift á hverri blaðsíðu. Þar af leiðandi var leturgerð frekar smá og 

uppsetning hverrar uppskriftar oft á tíðum villandi. Einnig vakti það athygli okkar að í 

bókunum voru myndir af réttunum þar sem þeir voru settir fram á listrænan hátt, en okkar 

reynsla er sú að það gefur ekki endilega raunhæfa mynd af því hvernig rétturinn kemur til 

með að líta út. Þar að auki urðum við varar við það að margar uppskriftabækurnar voru 

mikið myndskreyttar sem getur birst sem óþarfa áreiti við eldamennskuna (Bjarni Gunnar 

Kristinsson o.fl., 2005 og Unnur Guðrún Pálsdóttir og Erna Sverrisdóttir, 2011). Þegar við 

skoðuðum svo uppskriftir af netinu var algengt að myndir væru af sumum skrefum 

uppskriftanna en ekki öllum og okkar tilfinning var að það væri gert til skreytingar frekar 

en til útskýringa sem gæti verið villandi fyrir marga (Dröfn Vilhjálmsdóttir, 2012 og Svava 

Gunnarsdóttir, 2013).  Því fannst okkur mikilvægt við gerð uppskriftabókarinnar að hafa 

myndirnar eins raunhæfar og kostur var. 

Uppskriftabók með myndrænum leiðbeiningum gæti því að okkar mati verið skref í 

þá átt að uppfylla skilyrði 21. greinar Samnings Sameinuðu þjóðanna um rétt fatlaðs fólks 
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á upplýsingum á auðskiljanlegu máli. Ef skoðuð eru félagsleg sjónarhorn á fötlun má 

einnig varpa fram þeirri spurningu hvort það að uppskriftir séu ekki til á einföldu máli 

birtist sem ein af hindrunum samfélagsins og standi í veginum fyrir að fatlað fólk geti lifað 

sjálfstæðu lífi og tekið fullan þátt í samfélaginu. Þá gætu flóknar uppsetningar uppskrifta, 

myndskreytingar og óraunhæfar ljósmyndir af réttunum verið túlkaðar sem hindranir fyrir 

því að fólk geti notað uppskriftirnar og þannig staðið í veginum fyrir að einstaklingarnir 

geti lifað sjálfstæðu lífi. 
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3  Valdefling og sjálfsákvörðunarréttur 

Valdefling er margþætt og flókið hugtak og misjafnt er hvernig það er skilgreint. Alla jafna 

snýst hugtakið þó um að hafa vald til að nýta sér valmöguleika og að hafa vald yfir eigin 

lífi. Hanna Björg Sigurjónsdóttir (2006) fjallar um þetta flókna hugtak í greininni 

Valdefling – Glíma við margrætt hugtak og segir hún þar að valdefling snúist um félagslegt 

ferli þar sem hugmyndin er að fólk öðlist meiri og betri stjórn á sínu eigin lífi (Hanna 

Björg Sigurjónsdóttir, 2006). Hugtakið tengist því að auka mikilvæga þætti í lífi fólks, þar 

á meðal mannréttindi og lífsgæði. Valdefling stuðlar að því að styrkja sjálfsskilning og 

sjálfstraust manneskjunnar í gegn um félagsleg samskipti við aðra. Hægt er að segja að í 

valdeflingu felist réttur einstaklingsins til að skilgreina sjálfur hver hann er ásamt því að 

skilgreina líf sitt, langanir og þarfir í hvaða aðstæðum sem er. Ef litið er á valdeflingu hjá 

fötluðu fólki þá felst hún meðal annars í þessu. Fatlaðir þjónustuþegar eru sérfræðingar í 

eigin þörfum og vilja vera álitnir sem slíkir. Markmiðið með valdeflingu er að valdið sé hjá 

þjónustunotandanum sjálfum. Einstaklingurinn á að geta lifað sínu lífi eins og hann vill 

óháð því hvað hentar þeim sem veita þjónustuna (Guðrún V. Stefánsdóttir, 2008). 

Valdefling og sjálfsákvörðunarréttur eru svo nátengd hugtök þar sem valdefling er 

skilgreind sem félagslegt ferli sem ýtir undir sjálfsákvörðunarrétt einstaklingsins. Því mætti 

í raun segja að sjálfsákvörðunarréttur væri markmiðið, en valdefling leiðin að markmiðinu 

(Hanna Björg Sigurjónsdóttir, 2006). 

Eins og hefur komið fram er valdefling flókið hugtak sem samanstendur af mörgum 

þáttum. Í valdeflingu felst t.d. rétturinn að skilgreina sjálfan sig, líf sitt og langanir óháð 

aðstæðum. Í stuttu máli mætti segja að valdefling snúist um valmöguleika og vald. Það 

þýðir að einstaklingar eiga að hafa val og vald þegar kemur að eigin lífi. Í gegn um tíðina 

hefur fólk með þroskahömlun ekki alltaf haft val eða fengið tækifæri til þess að taka 

ákvarðanir er sneru að daglegu lífi. Álitið var að fólk með þroskahömlun hefði ekki getu til 

þess að taka sjálfstæðar ákvarðanir og því voru ákvarðanir alla jafna teknar fyrir það. Í því 

samhengi getur valdefling snúist um það að einstaklingurinn hafi val og geti tekið 

sjálfstæðar ákvarðanir. Þrátt fyrir að viðkomandi geti þurft á aðstoð að halda við 

ákvarðanatökuna á það samt sem áður að vera einstaklingurinn sjálfur sem tekur 

lokaákvörðunina. Valdefling getur þannig snúist um að kynna einstaklingnum réttindi sín 
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og sýna viðkomandi hvernig hann getur nálgast þau réttindi (Hanna Björg Sigurjónsdóttir, 

2006 og Guðrún V. Stefánsdóttir, 2008). 

Sjálfsákvörðunarréttur er ekki síður mikilvægt hugtak þegar kemur að málefnum 

fatlaðs fólks því oftar en ekki þarf fatlað fólk að berjast fyrir rétti sínum. Í 

sjálfsákvörðunarrétti felst það að einstaklingur fái tækifæri til þess að tala fyrir sjálfan sig 

og ef einstaklingurinn getur ekki tjáð sig með tungu- eða táknmáli þarf að meta það vel 

hverjir gera það og hvernig það er gert. Með sjálfsákvörðunarrétti er einnig átt við það að 

fá að taka sjálfstæðar ákvarðanir um eigið líf. Með því að hafa sjálfsákvörðunarrétt fá 

einstaklingar tækifæri til þess að öðlast sjálfstraust og sjálfsvirðingu. Hæfnin til að tjá 

tilfinningar eykst einnig og það hjálpar einstaklingnum að verða fær um að taka sjálfstæðar 

ákvarðanir og þekkja rétt sinn (Guðrún V. Stefánsdóttir, 2008). 

Við lifum og hrærumst í samfélagi þar sem allir keppast við að setja líf sitt í 

einhverskonar farveg, móta sjálfsmynd, finna sér hlutverk í samfélaginu og jafnvel skara 

fram úr. Þar er fatlað fólk engin undantekning. Til þess að meta frammistöðu okkar sjálfra 

notum við það sem er kallað félagslegur samanburður, en þá berum við okkur sjálf saman 

við aðra einstaklinga í samfélaginu. Ef við stöndum okkur vel miðað við aðra og skörum 

fram úr getur það haft góð áhrif á sjálfsmynd okkar, en ef okkur finnst við standa höllum 

fæti miðað við aðra í samfélaginu er hætt við að það hafi neikvæð áhrif á sjálfsmynd okkar. 

Niðurstöður rannsóknar sem Dagnan og Shandu (1999) gerðu  bendir til þess að samband 

sé á milli neikvæðs félagslegs samanburðar og geðrænna vandamála. Það á sérstaklega við 

þegar kemur að fólki með þroskahömlun. Rannsókn þeirra bendir til þess að samband sé á 

milli þunglyndis hjá einstaklingum með milda þroskahömlun og lélegs félagslegs 

samanburðar (Dagnan og Sandhu, 1999). Í annarri rannsókn þeirra Dagnan og Sandhu 

(1999) sem þeir gerðu á félagslegum samanburði, sjálfsáliti og þunglyndi benda 

niðurstöður til þess að samband sé á milli þessara þátta hjá einstaklingum með 

þroskahömlun. Þeir félagar taka það einnig fram að einstaklingar sem eru með milda 

þroskahömlun geri sér oft grein fyrir þroskahömlun sinni og finni fyrir þessari svokölluðu 

stimplun. Það gerist oft að sá hópur einstaklinga samþykki stimplunina og fara sjálfir að 

trúa því að þeir séu einskis virði, eða ekki jafn klárir og aðrir. Því miður virðist vera að 

einstaklingar með þroskahömlun séu ólíklegri til þess að fá tækifæri til þess að þróa víðtæk 

og velmetin félagsleg hlutverk og því er hættara við að þeir upplifi sig gagnslausa í 

samfélaginu og félagslegur samanburður þeirra verði þar af leiðandi neikvæður (Dagnan 

og Sandhu, 1999). Guðrún V. Stefánsdóttir (2008) er á sama máli hvað þetta varðar. Í 
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doktorsverkefni sínu fjallar hún um það að félagslegur sjálfsskilningur mótist í samskiptum 

á milli manna ásamt samskiptum þeirra við stofnanir samfélagins. Það að hljóta 

viðurkennda félagslega stöðu og hlutverk í samfélaginu er nauðsynlegt til þess að 

félagslegur sjálfsskilningur þróist hjá einstaklingnum. Þetta á ekki síst við um einstaklinga 

sem orðið hafa fyrir stimplun í samfélaginu eða að félagsleg hlutverk þeirra hafa verið 

vanmetin. Þau félagslegu hlutverk sem einstaklingurinn fer með í gegnum ævina hefur 

áhrif á það hvort sjálfskilningur hans byggist upp eða ekki. 

 

3.1  Uppskriftabók sem valdefling 

Það er stór hluti af því að lifa sjálfstæðu lífi að geta tekið eigin ákvarðanir og hafa val. Þar 

má sem dæmi nefna að geta valið sjálfur hvað og hvenær maður borðar. Með valdeflingu 

og sjálfsákvörðunarrétti styrkist sjálfsmynd einstaklingsins og minni líkur verða á að 

viðkomandi upplifi sig sem gagnslausan. Það er öllum nauðsynlegt að upplifa að þeir gegni 

ákveðnu hlutverki og þá sérstaklega á eigin heimili og séu ekki jafn mikið upp á aðra 

komin. Með uppskriftabókinni er stuðlað að því að einstaklingurinn geti gert sem mest 

sjálfur þegar kemur að eldamennskunni og upplifi að hann gegni ákveðnu hlutverki og sé 

fær um að elda sjálfur. Þrátt fyrir að sumir einstaklingar þurfi alltaf á einhvers konar aðstoð 

að halda þegar kemur að eldamennsku þá er markmið uppskriftabókarinnar að viðkomandi 

geti tekið meiri þátt í eldamennskunni í stað þess að vera eingöngu áhorfandi. Við vonumst 

til þess að með því að hafa uppskriftirnar á einföldu máli með myndum til útskýringa stuðli 

það að auknu sjálfstæði einstaklingsins og að það auðveldi honum að velja sjálfur hvað 

hann vill elda.  
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4  Sjálfræði 

Flest lítum við á það sem sjálfsagðan hlut að fá að ráða okkur sjálf, en því miður er það 

algengt að gengið er á rétt einstaklinga til sjálfræðis. Þegar kemur að þjónustu við fatlað 

fólk er það ekki alltaf raunin að einstaklingar fái að taka sjálfstæðar ákvarðanir á eigin 

forsendum. Sem dæmi má nefna þegar fatlað fólk býr í búsetuþjónustu, en þá vill oft verða 

að starfsfólk búsetuþjónustunnar taki ákvarðanir fyrir einstaklingana á sínum forsendum, í 

stað þess að horfa til forsenda einstaklingsins sjálfs (Brynhildur G. Flóvenz, 2009). 

Sjálfsögð réttindi eins og að ákveða sjálfur hvað þú vilt borða, hvaða föt þú vilt fara í eða 

hvenær þú ferð að sofa eru ekki alltaf virt þegar kemur að fötluðu fólki. 

Það sem felst í sjálfræði er að hafa rými til athafna, geta nýtt sér það rými og fá að 

nýta sér það á sinn hátt. Sé einstaklingur þvingaður til að gera eitthvað gegn sínum vilja er 

sjálfræði þess einstaklings ekki virt. Það þýðir þó ekki að einstaklingur geti alltaf ráðið 

aðstæðunum sjálfur. Sjálfræði felst heldur í því að geta nýtt sér þá valkosti sem eru í boði 

hverju sinni, en vera ekki þvingaður til þess að velja einn valkost fram yfir annan (Ástríður 

Stefánsdóttir og Vilhjálmur Árnason, 2004). Það að einstaklingur fái að ráða lífi sínu 

sjálfur án óréttmætra inngripa annarra er mikilvægt því að persónueinkenni okkar leynast í 

bæði gjörðum okkar og ákvörðunum. Persónuleiki einstaklingsins fær ekki að njóta sín 

eins og hann hefur rétt á að gera ef einstaklingurinn fær ekki að taka eigin ákvarðanir og 

ráða sér sjálfur (Ástríður Stefánsdóttir og Vilhjálmur Árnason, 2004). Það er því mikilvægt 

að bera virðingu fyrir gildismati og lífsviðhorfi allra einstaklinga en það þarf þó að hafa í 

huga að það þarf ekki alltaf að vera að allir kjósi að nýta sér það rými sem þeim býðst til 

athafna (Ástríður Stefánsdóttir og Vilhjálmur Árnason, 2004). 

Umburðarlyndi er mikilvægt hugtak þegar rætt er um sjálfræði og frelsi því virðing 

fyrir einstaklingnum felur einmitt í sér að gefa honum það svigrúm sem hann þarf til þess 

að velja farveg í lífi sínu með eigin hætti þrátt fyrir að aðrir gætu haft andúð á þeirri leið 

sem hann velur sér (Salvör Nordal og Vilhjálmur Árnason, 2011). 

Þegar kemur að þjónustu við fatlað fólk er hætt við að umhyggja starfsfólks fyrir 

einstaklingnum komi í veg fyrir að sjálfræði hans sé virt. Þannig er viðkomandi oft á tíðum 

ekki gert fært að taka eigin ákvarðanir og fá að gera mistök og læra af þeim eins og við 

gerum flest öll í daglegu lífi. Í samskiptum við fatlað fólk er ákveðin hætta á að ekki sé 
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borin virðing fyrir lífaldri einstaklingsins og komið fram við hann eins og barn sem hefur 

ekki nægt vit á því sem það er að gera (Vilhjálmur Árnason, 2003). En þó svo að 

einstaklingar séu sjálfráða verður að hafa í huga að sjálfræðið nær ekki út fyrir þau mörk ef 

einstaklingur skaðar sjálfan sig eða aðra með þeim ákvörðunum sem hann tekur. Í þessu 

samhengi á sjálfræðisregla John Stuart Mills vel við, en í henni segir að einstaklingi sé 

frjálst að lifa eins og hann kýs svo lengi sem hann skaði ekki aðra. Með þessu móti getur 

því verið réttlætanlegt að skerða sjálfræði einstaklings ef það brýtur gegn hagsmunum 

annarra að hann fái að fylgja eigin gildismati (Mill, 2009 og Ástríður Stefánsdóttir og 

Vilhjálmur Árnason, 2004). 

 Það eru ýmsir þættir sem geta ógnað sjálfræði fatlaðs fólks. Þar má sem dæmi 

nefna ríkjandi viðhorf í samfélaginu gagnvart fötluðu fólki, íhlutun ættingja fatlaðs fólks 

og skert geta einstaklingsins eða ofmat á getu viðkomandi (Ástríður Stefánsdóttir og 

Vilhjálmur Árnason, 2004). Annað sem getur haft skerðandi áhrif á sjálfræði einstaklinga 

er forræðishyggja. Forræðishyggja birtist yfirleitt sem togstreita á milli velferðar og 

sjálfræðis einstaklinga. Yfirleitt er forræðishyggja réttlætt með tvennum hætti. Það er að 

einstaklingurinn er ekki hæfur til þess að taka ákvörðun sjálfur eða að ákvörðun hans stofni 

velferð hans í hættu. Þessir tveir þættir eiga það sameiginlegt að þeir fela í sér vantraust á 

dómgreind einstaklingsins. Við ákveðnar aðstæður getur reynst nauðsynlegt að skerða 

sjálfræði einstaklingsins, t.d. ef hann stofnar sjálfum sér eða öðrum í hættu, en erfitt getur 

verið að greina á milli skerðingar sem á rétt á sér og óréttmætrar forræðishyggju. Óréttmæt 

forræðishyggja birtist oft sem valdbeiting, skortur á upplýsingum eða ósannsögli 

(Vilhjálmur Árnason, 2003). Stundum geta aðstæður þó verið þannig að einstaklingur er 

ekki hæfur til að taka ákveðnar ákvarðanir og þá getur það talist óábyrgt af fagmanni að 

taka ekki ákvarðanir fyrir þjónustunotandann til að vernda hagsmuni hans. Í þeim tilvikum 

er þó mikilvægt að skoða hvernig vanhæfni viðkomandi er til komin. Ef hægt er að rekja 

vanhæfni til þess að einstaklinginn skorti upplýsingar sem hann væri fær um að skilja ber 

fagmanninum að veita viðkomandi upplýsingar svo hann geti tekið sjálfstæða ákvörðun. 

En ef vanhæfnin stafar af því að einstaklingurinn er ófær um að meta aðstæður sínar, þá 

gæti reynst nauðsynlegt fyrir fagmanninn að grípa inn í og gera það sem best fyrir 

einstaklinginn (Ástríður Stefánsdóttir og Vilhjálmur Árnason, 2004).  

Til þess að geta nýtt sér sjálfræði þarf einstaklingurinn að vera hæfur til þess að skilja 

og meta aðstæður sínar hverju sinni. Það getur einnig dregið úr sjálfræði einstaklings ef 

hann skilur ekki þá kosti sem eru í boði og því er mikilvægt að hann fái upplýsingar um þá. 
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Það getur verið mjög fín lína á milli forræðishyggju og réttmætra inngripa, en því miður er 

það algengt að gengið sé á rétt einstaklingsins til sjálfræðis og honum ekki veittar þær 

upplýsingar sem hann þarf á að halda og er þess í stað sagt fyrir verkum. Það má segja að 

fatlað fólk geti verið í sérstökum áhættuhópi þegar kemur að forræðishyggju. Við höfum 

ákveðna tilhneigingu til þess að vilja vernda þá sem minna mega sín, en hætt er við að það 

brjótist út sem ofverndun (Ástríður Stefánsdóttir og Vilhjálmur Árnason, 2004). 

 

4.1 Rétturinn til að velja  

Eins og hefur komið fram felst sjálfræði meðal annars í því að hafa rými til athafna, að geta 

nýtt sér það rými og kjósa að nýta sér það. Í því samhengi má segja að uppskriftabókin geti 

verið einn liður í því að veita einstaklingnum tækifæri til þess að elda sjálfur kjósi hann að 

gera það og að hann geti eldað á þann hátt sem hann vill. Raunin er sú að oft er gengið á 

rétt fatlaðs fólks til sjálfræðis og ákvarðanir um daglegt líf oft á tíðum teknar fyrir það þrátt 

fyrir að viðkomandi séu hæfir til að taka þessar ákvarðanir sjálfir. Ef val á matvælum er 

skoðað í þessu samhengi ætti það að vera frekar auðvelt fyrir einstaklinga með 

þroskahömlun eða einhverfu að ákveða sjálfir hvað þeir vilja og vilja ekki borða. En þá má 

ekki horfa framhjá þeirri staðreynd að í okkar samfélagi er mjög greitt aðgengi að 

skyndibita og ýmis konar óhollustu. Niðurstöður rannsókna benda til þess að tíðni offitu sé 

hærri hjá fólki með þroskahömlun og þá sérstaklega þegar kemur að fólki sem býr í 

sjálfstæðri búsetu (Prasher og Janicki, 2002). Því er mikilvægt að fólk með þroskahömlun 

fái nægar upplýsingar um mataræði og þær afleiðingar sem óhollt mataræði getur haft í för 

með sér. Af þeim orsökum þótti okkur mikilvægt að uppskriftirnar í bókinni okkar væru 

einfaldar en samt sem áður ekki of óhollar. Markmiðið með því er að gefa fötluðu fólki 

tækfæri til þess að elda einfaldan en hollan mat í staðinn fyrir að kjósa skyndibita eða aðra 

óhollustu. 

Þegar horft er til forræðishyggju í tengslum við uppskriftabókina getur verið 

mikilvægt að hafa í huga að markmið bókarinnar er að einstaklingurinn geti framkvæmt 

flesta þætti uppskriftanna sjálfur. Þá er mikilvægt að grípa ekki fram fyrir hendurnar á 

viðkomandi að óþörfu. Þar má sem dæmi nefna að það kjósa ekki allir að gera hlutina á 

sama veg. Það afhýða ekki allir kartöflur á sama hátt. Þá er mikilvægt að virða sjálfræði 

einstaklingsins og að viðkomandi fái að framkvæma eldamennskuna eins og hann kýs 

sjálfur án óréttmætra inngripa aðstoðarmanns. 
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5 Sjónræn hjálpargögn 

Á níunda áratugi síðustu aldar var byrjað að rannsaka notkun óhefðbundinna tjáskiptaleiða 

með fólki með þroskahömlun. Samkvæmt Beukelman og Mirenda (2013) er fólk með 

þroskahömlun tilvaldir notendur óhefðbundinna tjáskiptaleiða. Það eru til margar 

mismunandi tegundir af óhefðbundnum tjáskiptaleiðum og misjafnt er hvernig þær eru 

notaðar. Óhefðbundnar tjáskiptaleiðir eru þær leiðir sem eru notaðar í samskiptum í staðinn 

fyrir hefðbundið samskiptaform. Þær eru oft notaðar af einstaklingum sem eiga erfitt með 

talmál eða skynjun. Hægt er að skipta óhefðbundnum tjáskiptaleiðum niður í tvo flokka, 

annars vegar þau tjáskipti sem eiga sér stað án hjálpartækja og svo þau sem eiga sér stað 

með hjálpartækjum. Þau tjáskipti sem eiga sér stað án hjálpartækja geta til dæmis verið 

líkamstjáning, hljóð og svipbrigði. Í tjáskiptum sem eiga sér stað með hjálpartækjum eru 

aftur á móti notuð ýmis verkfæri til stuðnings. Þar má til dæmis nefna notkun tákna á borð 

við ljósmyndir, teiknaðar myndir, stafi og orð (Mirenda, 2003 og 2005). Flestir nota 

einhverskonar samsetningu af tjáskiptum með og án hjálpargagna, en það getur farið eftir 

samhengi og þeim sem höfð eru samskipti við. Tilgangur óhefðbundinna tjáskiptaleiða er 

að bæta upp fyrir skerðingu eða fötlun hjá þeim einstaklingum sem eiga í erfiðleikum með 

samskipti (Light, Roberts, Dimarco og Greiner, 1998 og Mirenda, 2003). 

Niðurstöður rannsókna benda til þess að um það bil einn þriðji til helmingur 

einstaklinga með einhverfu og skildar raskanir noti talmál ekki með góðu móti (Mirenda, 

2003). Einstaklingar með einhverfu geta átt erfitt með mótun félagslegra tengsla og eiga 

jafnan erfitt með form, innihald, skilning og notkun talmáls. Talið er að stór hluti 

einstaklinga með einhverfu búi ekki yfir nægilegri samskiptafærni til að anna daglegum 

samskiptaþörfum. Óhefðbundar tjáskiptaleiðir bjóða upp á möguleika til aukins skilnings 

og tjáningar hjá einstaklingum með einhverfu. Á árum áður beindu óhefðbundnar 

tjáskiptaleiðir sjónum að því að auka tjáningu einstaklinga, en á undanförnum árum eru 

þær notaðar í auknari mæli til þess að auka skilning þeirra (Light o.fl., 1998). Þar að auki 

benda niðurstöður rannsókna til þess að notkun óhefðbundinna tjáskiptaleiða geti haft 

jákvæð áhrif á suma einstaklinga til dæmis á þann hátt að hegðunarvandi minnki og 

félagsleg samskipti aukist (Mirenda, 2003). 
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Sjónrænar leiðbeiningar flokkast til óhefðbundinna tjáskiptaleiða með 

hjálpartækjum. Sjónrænar leiðbeiningar er það þegar notaðar eru grafískar leiðbeiningar 

annað hvort til stuðnings við talað mál, eða sem skipulagstæki fyrir umhverfið. Þegar 

sjónræn hjálpargögn eru notuð sem leiðbeiningar eru þau yfirleitt notuð ásamt talmáli eða 

bendingum. Í þeim tilvikum sem sjónræn hjálpargögn eru notuð til þess að skipuleggja 

umhverfið er það yfirleitt þegar munnleg fyrirmæli og bendingar eru ekki til staðar, heldur 

eru upplýsingarnar þar sem einstaklingurinn getur séð þær sjálfur (Quill, 1997). 

Atferlisfræðingurinn Pat Mirenda sem hefur sérhæft sig í óhefðbundnum tjáskiptaleiðum 

bendir á að þegar ljósmyndir eru notaðar sé nauðsynlegt að huga að því hvernig 

bakgrunnur er á myndunum. Samkvæmt Mirenda (2005) er betra að hafa bakgrunninn eins 

hlutlausan og völ er á til þess að draga ekki óþarfa athygli að honum. Einnig segir hún að 

auðveldara sé fyrir fatlað fólk að læra af ljósmyndum sem eru í lit frekar en svarthvítum 

myndum vegna þess að litmyndir veita meiri upplýsingar (Mirenda, 2005). 

 

5.1 Sjónræn hjálpargögn sem stuðningur við eldamennsku 

Tilgangurinn með gerð uppskriftabókar með myndrænum leiðbeiningum er að auðvelda 

fólki með þroskahömlun og/eða einhverfu að elda sjálft. Við ákváðum að gera 

uppskriftirnar sjónrænar og gerðum við það með það fyrir augum að auðvelda skilning 

uppskriftanna. Fólk með þroskahömlun og/eða einhverfu getur átt erfitt með skilning 

flókinna leiðbeininga og eins munnlegra fyrirmæla. Eins og kom fram hér að ofan benda 

niðurstöður rannsókna til þess að sjónræn hjálpargögn geti ekki eingöngu komið í stað 

talmáls hjá fötluðu fólki, heldur geta þau einnig auðveldað skilning hjá einstaklingum með 

þroskahömlun. Því getur verið gagnlegt að nota sjónræn hjálpargögn með munnlegum 

fyrirmælum til þess að auðvelda skilning. Markmiðið með gerð uppskriftabókarinnar er að 

einstaklingar með þroskahömlun og/eða einhverfu geti eldað sjálfir, en þó má gera ráð fyrir 

því að sumir einstaklingar þarfnist alltaf einhvers konar aðstoðar við framkvæmdina. En þá 

er markmiðið að myndrænu leiðbeiningarnar í bókinni geti nýst sem stuðningur við 

leiðbeiningar aðstoðarmanneskju. 
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6 Framkvæmd 

Þegar kom að því að velja viðfangsefni fyrir lokaverkefni vorum við sammála um að okkur 

langaði að búa eitthvað til, eitthvað sem væri hægt að nota í vinnu með fötluðu fólki. Við 

höfðum báðar mikinn áhuga á sjónrænum hjálpargögnum og langaði að gera eitthvað því 

tengt. Okkur langaði að gera eitthvað sem gæti nýst fólki með þroskahömlun og/eða 

einhverfu sem stuðlaði að auknu sjálfstæði þeirra. Í kjölfarið kom upp sú hugmynd að 

útbúa uppskriftabók með myndrænum leiðbeiningum. 

 

6.1 Forvinna 

Við forvinnu verkefnisins var margt sem þurfti að huga að. Fyrst var að ákveða hvers 

konar uppskriftir ættu að vera í bókinni, til dæmis hvaða tegundir af réttum. Einnig þurfti 

að huga að þeim mælieiningum sem ættu að vera í bókinni. Við vildum hafa bókina sem 

einfaldasta og því tókum við þá ákvörðun að hafa sömu mælieiningar, til dæmis með því 

að tala alltaf um desilítra í stað gramma. 

Einnig þurfti að huga að því í hvaða formi sjónrænu leiðbeiningarnar ættu að vera. 

Valið stóð á milli þess að hafa teiknaðar myndir á borð við myndir úr Board maker 

forritinu, eða að hafa ljósmyndir. Þar sem að stefnan var að bókin væri ætluð fyrir fullorðið 

fólk með þroskahömlun þá vildum við forðast að hún yrði ekki of barnaleg í útliti. Því 

tókum við þá ákvörðun að hafa ljósmyndir. Þegar sú ákvörðun hafði verið tekin kom að því 

að ákveða hvernig uppsetningin ætti að vera og hversu ítarlegar uppskriftirnar yrðu. Okkur 

þótti það mikilvægt að hafa uppskriftirnar ekki of ítarlegar til þess að þær yrðu ekki 

barnamiðaðar, en þó nógu ítarlegar til þess að fólk sem gæti ekki lesið gæti auðveldlega 

notað þær. 

 

6.2 Uppskriftirnar 

Þegar kom að því að ákveða uppskriftirnar vildum við miða við það að uppskriftirnar væru 

sem einfaldastar, en þrátt fyrir það í hollara lagi. Við ákváðum að reyna að hafa frekar 

fjölbreyttar uppskriftir og leitast við að hafa eitthvað í hverjum flokki, þ.e. morgunmat, 

hádegismat, kvöldmat og þess háttar. 



 

30 

 

Næsta skref var að finna uppskriftir sem okkur langaði að setja í bókina. Við 

byrjuðum á því að finna frekar einfaldar uppskriftir, en þurftum þó að einfalda sumar enn 

frekar. Næst þurfti að aðlaga mælieiningarnar í uppskriftunum. Við ákváðum að leitast við 

að hafa allar mælieiningar sem skýrastar. Sem dæmi má nefna að í sumum uppskriftum átti 

að setja olíu yfir. Við ímynduðum okkur að það gæti verið erfitt fyrir suma einstaklinga 

með þroskahömlun að meta hversu mikla olíu ætti að setja, svo við leituðumst við að búa 

til skammtastærð af öllu sem átti að fara í uppskriftina. Við ákváðum einnig að hafa ekki of 

margar tegundir af hráefnum í uppskriftunum til þess að flækja þær ekki um of. 

 

6.3 Myndataka 

Þegar við hófumst handa við að taka ljósmyndirnar var margt sem þurfti að hafa í huga. 

Við ákváðum að hafa bakgrunn ljósmyndanna sem einfaldastan. Við ákváðum að hafa 

ekkert óþarfa áreiti á myndunum, eingöngu hlutinn sjálfan. Það gerðum við sérstaklega 

með einhverfa einstaklinga í huga, þar sem allt óþarfa áreiti gæti haft truflandi áhrif á þá. 

Við lögðum einnig áherslu á að hafa myndirnar eins stórar og mögulegt var og skýrar. 

Í fyrstu áttum við erfitt með að gera okkur grein fyrir því hversu margar myndir við 

þyrftum að taka og hversu ítarlegar uppskriftirnar ættu að vera. Við byrjuðum því á því að 

taka myndir af öllum þeim áhöldum sem við ætluðum að nota í uppskriftina. Einnig tókum 

við myndir af hráefnum. Því næst tókum við myndir af öllu sem við gerðum, í hverju 

skrefi. Við lögðum áherslu á að taka frekar fleiri myndir en færri til þess að byrja með svo 

það vantaði örugglega engar myndir. Við prófuðum ýmis sjónarhorn með tilliti til þess 

hvernig myndavélin sneri, hvernig hluturinn var staðsettur á borðinu og hvort við notuðum 

flass. Eins vildum við sýna framkvæmdina á myndunum, svo önnur okkar var alltaf á 

myndavélinni, en hin sá um að elda matinn. Til þess að geta tekið myndir af öllum 

skrefunum þurftum við að elda alla réttina sem fóru í bókina. Þetta varð því mun meiri 

vinna en okkur óraði fyrir, en engu að síður mjög skemmtileg. Þegar myndir voru teknar af 

framkvæmdinni reyndum við að leggja áherslu á að einungis hendur sæjust inni á 

myndinni og að það væri ekki óþarfa áreiti af marglitum fötum til dæmis. Við lögðum 

einnig áherslu á það að framkvæmdin kæmi skýrt fram á myndunum. Til dæmis ef verið 

var að hella olíu í desilítra þá reyndum við að láta bununa sjást á myndunum svo það færi 

ekki á milli mála hvað væri í gangi á myndunum. Einnig gættum við þess að láta alltaf sjást 
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í umbúðirnar á því hráefni sem var notað. Að lokum var svo komið að því að velja skýrustu 

myndirnar og laga þær til í tölvu.  

 

6.4 Uppsetning 

Við ákváðum að byrja uppskriftirnar á myndum af áhöldum. Það gerðum við með það fyrir 

augum að sá sem notar uppskriftina gæti byrjað á því að taka áhöldin til áður en 

eldamennskan byrjaði. 

 

Mynd 1: Áhöld 

 

Því næst settum við inn myndir af hráefnum. 
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Mynd 2: Hráefni 

 

Þegar kom að því að setja inn myndir af hráefnum vorum við í vafa um það hvað við 

ættum að gera þegar það væri t.d. eingöngu hálfur banani notaður í uppskriftina. Við 

þurftum því að taka ákvörðun um það hvort við höfðum mynd af heilum eða hálfum 

banana í hráefnahluta. Við tókum þá ákvörðun að hafa mynd af heilum bananana í 

hráefnunum. Við höfðum hugsað okkur að þegar einstaklingur ætlar að elda uppskriftina 

væri möguleiki að taka uppskriftina með í búðina til þess að einfalda innkaupin. Þegar 

keypt er inn er nokkuð ljóst að það er ekki mögulegt að kaupa hálfan banana. Því var það 

ákvörðun okkar að hafa mynd af heilum banana í hráefnahlutanum, en svo seinna í 

uppskriftinni sjálfri sýnum við með myndum hvernig bananinn er skorinn í tvennt og 

eingöngu hálfur banani notaður. 
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Mynd 3: Banani skorinn í tvennt 

 

Við tókum þá ákvörðun að byrja kaflann um aðferðina á athöfninni að þvo hendur 

 

 

Mynd 4: Þvo hendur 

 

Þá kom að því að ákveða hvaða skref við eigum að sýna. Við byrjuðum á því að gera boozt 

uppskriftir og þá lentum við í vandræðum með það hversu ítarlegar uppskriftirnar ættu að 

vera, til dæmis með tilliti til þess hvort við þyrftum að gera uppskriftirnar svo ítarlegar að 

sýna þegar pokar væru opnaðir. Við tókum þá ákvörðun að gera uppskriftirnar ekki alveg 

svo ítarlegar og gerðum ráð fyrir því að fólk gerði sér grein fyrir því að það þyrfti að opna 

pokann áður en hellt væri úr honum. Þegar kom svo að því að setja öll skrefin saman þá 

komumst við að því hversu margar leiðir var hægt að fara og lentum í ákveðnum 

erfiðleikum með að ákveða hvaða leið yrði fyrir valinu. 
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Sem dæmi má nefna boozt uppskriftirnar. Þar vorum við ekki vissar hvort við ættum að 

taka myndir af því þegar við helltum berjunum í desilítramál, eða hvort við hefðum myndir 

af umbúðunum og ör yfir í desilítrann. 

 

Dæmi 1: Sýnt þar sem berjum er hellt í desilítramál 

 

Mynd 5: Uppsetning 1 

 

Dæmi 2: Mynd af berjapoka og ör yfir í desilítramál 

 

Mynd 6: Uppsetning 2 
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Við leituðum til einstaklinga sem hafa mikla reynslu af vinnu með sjónræn hjálpargögn og 

fengum þeirra álit á uppsetningunum. Úr varð að við ákváðum að nota myndirnar þar sem 

sést hvar við hellum berjunum í desilítran og þar af leiðandi fækkuðum við myndunum í 

uppsetningunni. Teljum við það vera skýrara. Að okkar mati voru þær myndir líka meira 

lýsandi fyrir það sem var að gerast. Þeir aðilar sem við leituðum ráða hjá voru sammála 

okkur í þessu. Þegar við höfðum lokið við uppsetningu þessarar fyrstu uppskriftar vorum 

við nú betur undirbúnar næst þegar við fórum að taka myndir og vissum betur af hverju við 

þyrftum að taka ljósmyndir. 

Í upphafi höfðum við ætlað okkur að reyna að koma hverri uppskrift fyrir á eina 

blaðsíðu. Þegar við hófum svo uppsetninguna áttuðum við okkur á því að það væri ekki 

raunhæft ef myndirnar áttu að komast vel til skila. Því tókum við frekar þá ákvörðun að 

hafa fá skref á hverri blaðsíðu til þess að minnka áreiti. Við ákváðum að hafa forsíðu fyrir 

hverja uppskrift. Á forsíðunni kemur fram nafnið á réttinum ásamt mynd af honum 

fullkláruðum. Að okkar mati er mikilvægt að fram komi fyrir hversu marga uppskriftin er 

ætluð. Við veltum því mikið fyrir okkur hvernig best væri að koma því til skila. Við tókum 

þá ákvörðun að sýna það með myndum og settum á forsíðu hvers réttar mynd af fjölda 

einstaklinga. 

 

 

Mynd 7: Fjöldi einstaklinga 1 

 

 

Mynd 8: Fjöldi einstaklinga 2 
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Þegar við hófumst handa við uppsetningu þeirra rétta sem þurfti að elda stóðum við frammi 

fyrir þeirri áskorun að finna sem besta leið til að gefa til kynna þann tíma sem maturinn 

þurfti að eldast. Við prófuðum að útbúa ýmsar útgáfur af klukkum, bæði klukku sem leit út 

eins og úr og svo klukku sem var stafræn.  

 

Dæmi 1: Mynd af úri 

 

Mynd 9: Mynd af úri 

 

Dæmi 2: Mynd af stafrænni klukku 

 

Mynd 10: Mynd af stafrænni klukku 
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Við tókum þá ákvörðun að nota heldur stafrænu klukkuna, þar sem nokkuð erfitt reyndist 

að lesa tímann af úrinu. Þá þótti okkur stafræna klukkan skýrari auk þess sem það gefur 

einstaklingnum tækifæri til þess að stilla stafræna klukku með niðurteljara. 

 

6.5 Tilraun á notkun uppskrifta 

Þegar við ákváðum að gera uppskriftabók stefndum við að því að útbúa bók fyrir 

einstaklinga með þroskahömlun. Það var markmið okkar að fólk sem les ekki gæti samt 

sem áður notað uppskriftirnar. Við vinnslu bókarinnar höfðum við sérstaklega einstaklinga 

með einhverfu í huga, þar sem sjónræn hjálpargögn hafa reynst vel með þeim hópi. Því 

fannst okkur tilvalið að fá til liðs við okkur einstakling með einhverfu að prófa notkunina. 

Því fengum við okkur til aðstoðar 28 ára karlmann. Í þessari frásögn verður hann kallaður 

Gunnar. Gunnar er með greininguna dæmigerða einhverfu og þroskahömlun. Hann býr í 

búsetuþjónustu fyrir fatlað fólk og hefur mikla reynslu af notkun sjónrænna hjálpargagna 

en hann les ekki texta. Því fannst okkur hann tilvalinn í að hjálpa okkur við gerð 

bókarinnar. Við höfðum því samband við Gunnar og báðum hann um að aðstoða okkur. 

Hann var jákvæður og sýndi verkinu mikinn áhuga. Við fórum til hans í tvö skipti þar sem 

við elduðum annars vegar með honum hakk og spaghetti og hins vegar kjúklingarétt. 

Þegar við komum til Gunnars byrjuðum við á því að sýna honum uppskriftina sem 

til stóð að elda. Við höfðum fengið samþykki hans fyrir uppskriftinni áður en við komum. 

Hann byrjaði á því að fletta aðeins í gegn um uppskriftina og skoða hana. Að því loknu 

fórum við í búð og versluðum inn fyrir matinn. Við tókum uppskriftina með okkur í búðina 

og sá Gunnar sjálfur um að versla inn með aðstoð myndanna. Hann þurfti aðstoð við að 

finna vörurnar í búðinni, en þekkti vörurnar þegar hann sá þær. Næst þegar hann fer að 

versla þessar vörur mun hann að öllum líkindum þurfa minni aðstoð. 

Þegar heim kom byrjuðum við á því að raða hráefnum og áhöldum á eldhúsborðið 

svo hann hefði yfirsýn yfir það sem yrði notað. Því næst litum við á uppskriftina til þess að 

sjá hvað væri fyrsta skref. Gunnari gekk mjög vel að fara eftir leiðbeiningunum og var það 

nóg fyrir okkur að benda honum á næsta skref. Það kom okkur í raun á óvart hversu vel 

Gunnari gekk að fara eftir uppskriftinni. Við höfðum búist við því að þurfa að aðstoða 

hann mun meira en raunin varð. 

Það var margt sem við rákumst á við framkvæmdina sem við höfðum ekki hugsað 

út í áður. Það helsta sem við áttuðum okkur á er mikilvægi þess að miða framkvæmdina 
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alltaf að hverjum einstaklingi fyrir sig. Það er mjög mismunandi hvað fólk þarf mikla 

aðstoð, og það er von okkar að margir geti notað bókina hjálparlaust. Í þessu tilviki 

rákumst við á það að Gunnar vill helst smakka allt sem hann eldar, sama hvort það sé hrátt 

eða ekki. Þegar hakk og spaghetti var eldað vildi hann til dæmis borða spaghettiið hrátt. Í 

næsta skipti sem við komum elduðum við með honum kjúkling og þá þurftum við að passa 

okkur á því að ræða við hann áður en hann skar kjúklinginn að það mætti ekki borða hráan 

kjúkling, að það gæti verið hættulegt. Það tókst að mestu leiti. 

Hingað til hefur Gunnar eldað einu sinni í viku í sinni íbúð með aðstoð 

starfsmanns, en aðra daga borðar hann í sameiginlegu eldhúsi heimilisins. Það var okkar 

skynjun að Gunnar velji oftast sama réttinn sem er mjög einfaldur og fái hann þar að auki 

meiri aðstoð frá starfsmanni en þörf er á. Þar af leiðandi má velta því fyrir sér hvort 

Gunnar fái raunverulegt tækifæri til þess að elda sjálfstætt. Það var því okkar skynjun að 

Gunnar væri frekar óreyndur í eldamennsku og þegar við fórum að aðstoða hann vissum 

við í raun og veru ekki hversu mikið hann gæti gert sjálfur. Við leyfðum honum að stjórna 

eldamennskunni sjálfur og pössuðum að hann fengi að gera hlutina á sinn hátt. Við tókum 

til dæmis eftir því að hann hafði önnur handtök við að skræla sætu kartöfluna en við, en 

okkur þótti mikilvægt að hann fengi að spreyta sig sjálfur og ef það sem hann gerði virkaði 

skiptum við okkur ekki af því. Gunnari finnst gott að hafa tíma sinn vel skipulagðan. Þegar 

maturinn þurfti að eldast í ákveðinn tíma kaus hann að stilla klukku sem telur niður og 

hringir að tímanum liðnum.  
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7 Niðurstöður og umræður 

Markmiðið með uppskriftabókinni var að stuðla að sjálfstæðu lífi. Þegar sjálfstætt líf 

einstaklings er skoðað í víðu samhengi þá eru þar margir þættir sem þurfa að vera til staðar 

til þess að einstaklingurinn geti lifað sjálfstæðu lífi. Eldamennska gæti verið álitin sem 

hindrun fyrir því að einstaklingurinn lifi sjálfstæðu lífi ef uppsetning uppskrifta hentar ekki 

viðkomandi. Við vonumst til þess að uppskriftabókin geti verið verkfæri fyrir 

einstaklinginn til þess að komast nær því að lifa sjálfstæðu lífi. Það er mikilvægt fyrir alla 

einstaklinga að fá tækifæri til að lifa sjálfstæðu lífi og taka sjálfir ákvarðanir er snúa að 

eigin lífi. Eins og fram hefur komið er það mikilvægt fyrir sjálfsmynd einstaklingsins að 

viðkomandi upplifi það að hann hafi eitthvert hlutverk og sé ekki eingöngu áhorfandi í 

eigin lífi. 

Það er algengt að réttur einstaklinga með þroskahömlun og/eða einhverfu til 

sjálfræðis sé fótum troðinn. Einstaklingurinn fær ekki tækifæri til þess að taka sjálfstæðar 

ákvarðanir og hafa val. Með uppskriftabókinni sjáum við tækifæri til þess að 

einstaklingurinn fái að velja sjálfur hvað hann vill elda og draga þannig úr forræðishyggju 

sem á það til að vera ríkjandi í þjónustu við þennan hóp. 

Ástæðan fyrir því að við ákváðum að gera uppskriftirnar sjónrænar er sú að 

niðurstöður rannsókna benda til þess að sjónræn hjálpargögn geti auðveldað skilning hjá 

einstaklingum með þroskahömlun og/eða einhverfu. Einstaklingar með þroskahömlun 

og/eða einhverfu eiga oft í erfiðleikum með að skilja skriflegar og munnlegar leiðbeiningar 

og því þótti okkur tilvalið að gera uppskriftabókina á sjónrænan máta. Ef litið er til 

rannsóknarspurningarinnar: “Á hvaða hátt geta sjónræn hjálpargögn nýst fólki með 

þroskahömlun og/eða einhverfu við eldamennsku?” væri hægt að svara henni á þann veg 

að með sjónrænum hjálpargögnum verða leiðbeiningar uppskriftanna skýrari og meiri líkur 

á því að þær gagnist einstaklingum með þroskahömlun og/eða einhverfu. Einnig teljum við 

að með því að hafa uppsetningu uppskriftanna á þennan veg geti uppskriftabókin þannig 

verið valdeflandi og stuðlað að auknu sjálfstæði hjá ákveðnum einstaklingum og gert þeim 

kleift að lifa sjálfstæðara lífi.  

 Þegar við hófumst handa við vinnslu uppskriftabókarinnar óraði okkur ekki fyrir 

því hvað eldamennska væri í raun flókið fyrirbæri. Þegar við byrjuðum að skrifa 
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uppskriftirnar niður í ítarlegum skrefum áttuðum við okkur á því hvað það eru mörg atriði 

sem þarf að hafa í huga við eldamennsku. Þegar maður eldar venjulega er margt sem við 

gerum ómeðvitað án þess að hugsa mikið um það. En við vinnslu bókarinnar lögðum við 

áherslu á að hugsa ítarlega um hvert einasta skref og hvernig leiðbeiningarnar yrðu sem 

skýrastar og skilvirkastar án þess að gera lítið úr getu þeirra einstaklinga sem koma til með 

að nota bókina. Við áttuðum okkur á því að það væri mjög fín lína þarna á milli sem við 

þurftum að dansa á. 

Að okkar mati var mjög mikilvægur hluti af vinnslu uppskriftabókarinnar að fá 

Gunnar til þess að hjálpa okkur við prófun uppskriftanna. Það gaf okkur betri innsýn í 

notagildi bókarinnar að sjá hana í notkun. Áður en við byrjuðum að elda með Gunnari 

höfðum við litla tilfinningu fyrir því hversu mikið við þyrftum að aðstoða hann. Eins og 

hefur komið fram er Gunnar óreyndur í eldamennsku, en hefur þrátt fyrir það mikla reynslu 

af notkun sjónrænna hjálpargagna. Markmið uppskriftabókar með myndrænum 

leiðbeiningum er að stuðla að sjálfstæði einstaklingsins og að viðkomandi geti tekið meiri 

þátt í eldamennskunni. Það var því gaman að sjá hvað eldamennskan gekk vel hjá Gunnari. 

Við þurftum í raun að aðstoða hann mun minna en við hefðum gert okkur í hugarlund og 

vorum við mestmegnis stuðningur fyrir hann. Það helsta sem við þurftum að gera var að 

minna Gunnar á að fara á milli skrefa og að minna hann á að hræra í pottunum þegar það 

átti við. 

Það má segja að Gunnar hafi hjálpað okkur að staðfesta notagildi 

uppskriftabókarinnar, þar sem framkvæmdin gekk mun betur en við þorðum að vona. Það 

er þó ekki þar með sagt að bókin geti gagnast öllum, en með því að prófa uppskriftirnar 

með Gunnari áttuðum við okkur á því að bókin gæti mögulega nýst ákveðnum 

einstaklingum. 
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