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Útdráttur 

Þetta verkefni er lokaverkefni til B.A.-gráðu í tómstunda- og félagsmálafræði frá Háskóla 

Íslands. Markmiðið með verkefninu var að búa til námskeið byggt á tómstundamenntun sem 

á að stuðla að því að einstaklingar, ungir fíklar á aldrinum 18 til 24 ára, sem sitja námskeiðið 

geti fengið sem mest út úr frítíma sínum. Miklar líkur eru á að einstaklingar sem eru að koma 

úr virkri fíkn hafi lítið annað gert í frítíma sínum en að nota og verða sér út um meiri fíkniefni 

og þurfa þeir þar af leiðandi að læra alveg uppá nýtt að nota frítíma sinn á uppbyggilegan og 

jákvæðan hátt. Þetta námskeið er hugsað sem liður í þeirri vegferð. 

Námskeiðið, sem ber nafnið Frítímaefling, er í fimm hlutum þar sem lögð er áhersla á að 

auka tómstundavitund þátttakenda, að þeir kynnist tengingunni milli frítímans og 

hamingjunnar, fái fræðslu um kosti hreyfingar sem tómstundar, auk fræðslu um streitu og 

hvað sé hægt að gera í frítímanum til að draga úr henni, og að lokum að þeir fræðist um 

tómstundahindranir og hvernig megi yfirstíga þær. 

Verkefnið skiptist í handbók þar sem námskeiðinu er lýst og greinargerð þar sem 

grunnþættir námskeiðsins eru rökstuddir frá fræðilegu sjónarhorni. Í greinargerðinni er 

meðal annars sagt frá nafnlausum umsögnum sem þátttakendur gáfu eftir að hafa setið 

námskeiðið. Umsagnirnar eru í heild sinni jákvæðar og eru í samræmi við þær rannsóknir 

sem gerðar hafa verið á áhrifumtómstundamenntunar en þær gefa einmitt til kynna að 

tómstundamenntun geti nýst mörgum og ekki síst fíklum sem eru í endurhæfingarferlinu. 

Lykilorð: Greinargerð, tómstundir, tómstundamenntun, námskeið, hamingja, hreyfing, 

streita, tómstundahindranir, fíklar. 
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Formáli 

Námskeiðið Frítímaefling hefur verið í mótun frá árinu 2012 og hefur verið haldið í tugi 

skipta fyrir marga ólíka hópa. Hugmyndin að námskeiðinu fæddist í tíma hjá Vöndu 

Sigurgeirsdóttur og var það Geir Bjarnason, forvarnarfulltrúi Hafnarfjarðarbæjar, sem gaf 

mér fyrstur tækifæri til að halda námskeiðið fyrir ungmenni í atvinnuleit. Í kjölfarið var sótt 

um styrki til að halda námskeiðið fyrir unga edrú fíkla, og fengust styrkir úr tveimur sjóðum, 

Styrktarsjóði Susie Rutar og Samfélagssjóði Landsbankans.  

Jákvætt viðmót og ábendingar þeirra einstaklinga sem setið hafa námskeiðið hefur styrkt trú 

mína á tómstundamenntun, sem er sú hugmyndafræði sem námskeiðið byggir á, og orðið til 

þess að námskeiðið hefur verið stöðugri þróun undanfarin ár. Ég vill þakka leiðbeinanda 

mínum Vöndu Sigurgeirsdóttur fyrir stuðning og leiðsögn við gerð þessa verkefnis. Eins 

langar mig að þakka kennurum og samstarfsaðilum sem hafa haft áhrif á mig og metnað 

minn á sviði tómstundafræðinnar, Jakobi Frímanni Þorsteinssyni, Árna Guðmundssyni, 

Kolbrúnu Pálsdóttur, Ásdísi Olsen, Geiri Bjarnasyni og Báru Kristínar Þorgeirsdóttur. 

Að lokum langar mig að þakka Rögnvaldi Þórssyni fyrir yfirlesturinn og stuðninginn. Og síðast 

en ekki síst Kolbrúnu Rósu Valsdóttur fyrir þolinmæðina, jákvæðnina og ómetanlega 

hvatningu. 
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Inngangur 

Lokaverkefni þetta er í tveimur hlutum. Annars vegar er um að ræða handbók sem lýsir 

námskeiðinu Frítímaefling sem er hannað með það að markmiði að hjálpa ungum fíklum að 

fá sem mest út úr frítíma sínum. Hinn hlutinn er þessi greinargerð sem setur námskeiðið 

Frítímaefling í fræðilegt samhengi. 

Undanfarin ár hef ég fengið tækifæri til að vinna með fíklum í bata og fengið að kynnast 

þeim áskorunum sem einstaklingar í þessum hópi mæta. Eitt af því sem ég tók snemma eftir 

er að oft á tíðum sitja þessir einstaklingar uppi með mikinn frítíma sem þeir vita ekki hvað á 

að gera við. Þetta þarf ekki endilega að koma á óvart þar sem einstaklingar með þennan 

bakgrunn hafa oft lítið annað gert í frítíma sínum en að nota og verða sér út um meiri 

fíkniefni (Narcotics Anonymous, 2008). Einstaklingar með þennan bakgrunn verða þar af 

leiðandi að læra alveg uppá nýtt að nota frítíma sinn á uppbyggilegan og jákvæðan hátt. 

Frítíminn er mikilvægur hluti af lífinu og geta tómstundir stuðlað að margvíslegum 

jákvæðum áhrifum á einstaklinga og líf þeirra (Dattilo, 2008; Leitner og Leitner, 2012; 

Mannel, 2006; Ponde og Santana, 2000). Því er sérlega mikilvægt að fíklar læri að njóta 

frítíma síns sem og tómstunda. 

Það var í tíma hjá Vöndu Sigurgeirsdóttir sem að ég heyrði fyrst um tómstundamenntun. 

Tómstundamenntun felst í stuttu máli í því að kenna einstaklingum að nota frítíma sinn á 

jákvæðan hátt (Leitner og Leitner, 2012). Ég sá strax möguleika á að nýta þetta með fíklum 

og í raun fannst mér ótrúlegt að ég hefði ekki heyrt um þetta áður. Fljótlega eftir að 

áfanganum lauk lét ég slag standa og setti saman námskeiðið Frítímaefling. Til að byrja með 

fékk ég tækifæri til að halda námskeiðið fyrir ungt fólk í atvinnuleit og stuttu síðar fékk ég 

styrki til að halda námskeiðið fyrir unga fíkla og einstaklinga með geðsjúkdóma. Eðlilega 

hefur námskeiðið tekið breytingum frá því sem fyrst var. Margt af því sem ég tók eftir að 

virkaði ekki fór út og voru nýjir hlutir prufaðir þangað til að námskeiðið komst í þá mynd sem 

það er í dag.  

Þessi greinargerð skiptist í sex hluta. Í fyrsta hluta mun ég útskýra og skilgreina hugtakið 

tómstundir. Í öðrum hluta verður mikilvægi tómstunda rökstutt. Í þriðja hluta verður 

hugtakið tómstundamenntun útskýrt og eitt afbrigði slíkrar menntunnar kynnt til sögunnar. Í 

fjórða hluta verður fjallað um þær grunnstoðir sem námskeiðið byggir og í þeim fimmta 

verður fjallað nánar um námskeiðið Frítímaefling og meðal annars sagt frá umsögnum 

þátttakenda um námskeiðið. Í sjötta og síðasta hluta greinargerðarinnar verður síðan lögð 

fram lýsing á námskeiðinu Frítímaefling og uppbyggingu þess. 
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Tómstundir - skilgreining 

Til eru margar skilgreiningar á hugtakinu tómstund og eru þær margar keimlíkar. Flestir eru 

sammála um að tómstund sé athöfn sem eigi sér stað í frítímanum og að einstaklingurinn 

þurfi sjálfur að líta á athöfnina sem tómstund. Þannig mætti segja að tómstund sé fyrirbæri 

þar sem frítími, viðhorf og athöfn skarast. Frítími er þá skilgreindur sem sá tími sem  er utan 

vinnu, skóla, persónulegra skyldna og líkamlegra nauðsynja (Best, 2010; Blackshaw og 

Crawford, 2009; Leitner og Leitner, 2012; Rojek, Shaw og Veal, 2006). En þó svo að margar 

skilgreiningar á hugtakinu „tómstund“ séu keimlíkar greinir  marga á um hvernig best sé að 

skilgreina hugtakið. Sumir vilja til dæmis meina að allur frítími feli í sér tómstundir meðan 

aðrir gera skýran greinarmun á frítíma og tómstund. Í skilgreiningu Vöndu Sigurgeirsdóttur 

(2010) á tómstundum tekur hún meðal annars fram að  þótt tómstundir eigi sér oftast stað í 

frítíma þá  sé ekki allur frítími tómstundir. Í skilgreiningunni er eftirfarandi tekið fram:    

Í grundvallaratriðum má segja að tómstundir eigi sé stað í 

frítíma. Tómstundir eru því athöfn, hegðun eða starfsemi sem á 

sér stað í frítímanum og flokkast sem tómstundir að ákveðnum 

skilyrðum uppfylltum. Þau skilyrði eru að einstaklingurinn líti 

sjálfur á að um tómstund sé að ræða. Að athöfnin, hegðunin 

eða starfsemin sé frjálst val og hafi í för með sér ánægju og 

jákvæð áhrif. Kjarni tómstunda má segja að felist í vellíðan og 

aukningu á lífsgæðum. 

(Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Þessi skilgreining nýtist að mínu viti vel í ákveðnum aðstæðum en ekki eins vel í öðrum. Hún 

nýtist vel innan fræðaheimsins í ljósi þess að hún greinir með einföldum hætti á milli frítíma, 

sem stundum er notaður með slæmum hætti, og tómstunda þar sem frítími, samkvæmt 

skilgreiningu, er nýttur á uppbyggilegan hátt. Á hitt ber að líta að þessi skilgreining nýtist 

ekki eins vel sem kennslutæki í námskeiði á borð við Frítímaefling. Að minnsta kosti var það 

mín upplifun þegar ég kenndi námskeiðið fyrstu skiptin. Í fyrstu þegar ég var að byrja að 

halda námskeiðið Frítímaefling eyddi ég miklu púðri í að útskýra og varpa ljósi á hugtakið 

tómstund. Fljótlega rak ég mig hins vegar á að stór hluti þátttakenda hafði lítinn skilning og 

áhuga á þessari hugtakanotkun, kannski vegna þess að hún var of fræðileg: þátttakendurnir 

höfðu einfaldlega engan áhuga á að læra að þekkja hinn fræðilega mun á hugtökunum 

frítími og tómstund. Ég komst þannig í raun um að það reyndist miklu betur að tala 

einfaldlega um hugtakið frítíma, jákvæða og neikvæða notkun á honum. Langflestir 

þátttakendur höfðu áhuga á frítíma sínum og hvernig þau gætu nýtt hann betur.  

En þýðir þetta þá að við eigum að hætta að nota hugtakið tómstund? Nei, alls ekki.  
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Þegar við tómstundafræðingar beytum tómstundafræðinni á vettvangi er að sjálfsögu 

mikilvægt að við notum hugtök sem ná til þátttakenda og auka skilning þeirra á 

viðfangsefninu. Að mínu viti nær hugtakið frítími - jákvæð og neikvæð notkun á honum - 

betur til hins almenna þátttakenda/nemenda og því tamdi ég mér þau vinnubrögð að nota 

það hugtak á vettvangi. Þetta breytir hins vegar ekki þeirri staðreynd að þegar reynslan af 

kennslu námskeiða á borð við Frítímaefling er yfirveguð frá tómstundafræðilegu sjónarhorni 

er ekkert sem stendur í vegi fyrir því að hugtakið tómstund sé notað sem greiningatæki; 

greiningatæki sem virðir með skilvirkum hætti þann greinarmun sem er á frítíma annars 

vegar og tómstund hins vegar. Hér að neðan mun ég einmitt gera þetta og nota hugtakið 

tómstund í ofangreindum skilningi Vöndu Sigurgeirsdóttur á því. Á þessum síðum vísar orðið 

tómstund þar af leiðandi til athafnar, starfsemi eða hegðunar sem (1) á sér stað í frítíma, (2) 

hefur í för með sér ánægju og jákvæð áhrif,(3) sé frjálst val og (4) er hugsuð sem tómstund í 

huga einstaklingsins sem um ræðir. 

 

Tómstundir - mikilvægi 

Almennt séð á fólk meiri frítíma heldur en margan grunar. Þannig sýnir rannsókn Weiskopf 

(1982) fram á að á 70 ára tímabili verji meðalmanneskja 27 árum í frítíma, 7,33 árum í vinnu 

og 4,33 árum í formlega menntun (Weiskopf, 1982). Öllum ætti því að vera ljóst að frítíminn 

er mjög stór hluti af lífinu. Og þetta þýðir að spurningin hvort við nýtum frítíma okkar vel 

eða ekki verður enn áleitnari en ella.  

Frítíminn er mikilvægur hluti af lífinu og tómstundir geta skipt miklu máli þegar það kemur 

að hamingju, andlegri og líkamlegri heilsu, sem og lífsgæðum fólks (Dattilo, 2008; Leitner og 

Leitner, 2012; Mannel, 2006; Ponde og Santana, 2000). En þrátt fyrir að frítími fólks hafi 

almennt aukist undanfarna áratugi þá virðist sem fólk sé ekki að verða hamingjusamara fyrir 

vikið og hafa rannsóknir gefið til kynna að í einhverjum tilfellum geti aukinn frítími dregið úr 

vellíðan og hamingju fólks (Haller, Hadler og Kaup, 2012).  

Dokum við og skoðum af hverju frítími getur haft þessi jákvæðu eða neikvæðu áhrif á 

hamingju fólks. Rannsóknir gefa til kynna að það er að minnsta kosti tvennt sem flest 

hamingjusamt fólk á sameiginlegt. Það fyrsta er að það fær ánægju út úr því sem það gerir, 

en slík gæði mætti nefna gæði í nútíð. Hitt er að það finnur merkingu í því sem það gerir, 

sem þá er hægt að kalla gæði í framtíð þar sem slík merking felur ekki einvörðungu í sér 

stundaránægju. Að þessu sögðu mætti því segja að hamingjusöm manneskja sé manneskja 

sem upplifi jákvæðar tilfinningar og finnist um leið að líf sitt hafi tilgang. En nú er það svo að 

ekki eiga allir þannig líf að þeir upplifi stöðuga hamingju daginn út og inn. Einhverjir þurfa 

líklega að bíða frammá kvöld eða fram að helgi, til að mynda vegna þess þeir eru fast í vinnu, 
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til að geta gert það sem þeir njóta góðs af í nútíð og framtíð, eða með öðrum orðum að gera 

það sem er þeim ánægjulegt og merkingabært. En jafnvel í frítímanum er algengt að fólk 

velji óvirka sældarhyggju, til dæmis að gera ekki neitt eða setjast fyrir framan sjónvarpið, í 

stað þess að gera eitthvað sem er þeim bæði ánægjulegt og þýðingarmikið (Ben-Shahar, 

2007/2009).  

Algengt er að fólk telji að það þurfi enga sérstaka kunnáttu til að njóta frítímans og að hver 

sem er geti gert það. Sönnunargögn benda til hins gagnstæða: að það sé erfiðara að njóta 

frítímans heldur en til dæmis vinnu. Að eiga frítíma bætir ekki lífsgæði einstaklings nema að 

hann viti hvernig hann eiga að nota þennan tíma á áhrifaríkan máta, og þetta er ekki 

eitthvað sem maður lærir sjálfkrafa (Csikszentmihalyi, 1997). Og þetta er einmitt ástæðan 

fyrir því að marksviss ástund tómstunda er svo mikilvæg. Rannsóknir hafa nefnilega sýnt 

fram á að séu tómstundir stór þáttur í lífstíl fólks geti það haft jákvæð áhrif á vellíðan, heilsu 

og lífsgæði, þá sérstaklega hjá fólki sem kýs líkamlegar og félagslegar athafnir í frítímanum.  

Það ætti því að vera orðið nokkuð ljóst að tómstundir eru mikilvægur hluti af lífinu. Í ljósi 

þess að einstaklingar (rétt eins og áður kom fram) nota frítíma sinn ekki endilega alltaf á 

uppbyggilegan hátt, er mikilvægt að veita fólki fræðslu um hvernig unnt sé að nýta frítíma 

sinn með þeim hætti að hann stuðli að aukinni vellíðan og merkingabærara lífi. Að mínu viti 

er tómstundamenntun sérlega markviss leið til að veita fólki slíka fræðslu.  

 

Tómstundamenntun 

Eins og fram hefur komið getur iðkun tómstunda haft jákvæð og uppbyggileg áhrif á 

einstaklinga en aðeins ef fólk hefur kunnáttuna til að njóta og nota frítímann á jákvæðan 

hátt. Tómstundamenntun er ferli hannað með það að markmiði að fræða fólk um hvernig 

það geti fengið sem mest úr frítíma sínum. Þetta er hægt að gera með því að bjóða uppá 

sérstaka áfanga í skólum eða til dæmis með námskeiðum (Leitner og Leitner, 2012) og getur 

þessi menntun verið formleg eða óformleg (Ruskin og Sivan, 1995). Námskeiðið sem þessi 

greinargerð fjallar um og leitast við að ígrunda byggir á formlegri tómstundamenntun. 

Formleg tómstundamenntun er ferli sem byggir á ákveðinni kennsluaðferð og innhaldi 

(Stumbo, Kim og Kim, 2011).  

 

Tómstundamenntun - skilgreiningar 

Til eru margar, ólíkar, skilgreiningar á tómstundamenntun og hér verður fjallað um þrjár 

þeirra eða um skilgreiningu Mundy (1998), skilgreiningu Dattilo (2008) og að lokum 

skilgreiningu Ruskin og Sivan (1995). Samkvæmt Mundy er tómstundamenntun í raun 
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þroskaferli þar sem einstaklingar öðlast meiri skilning á tómstundum, mikilvægi þeirra og 

hvernig þær geta stuðlað að bættum lífsgæðum. Einnig leggur Mundy áherslu á að 

tómstundamenntun sé gott tæki til að stuðla að auknum skilningi þáttakenda á mikilvægi 

tómstunda fyrir samfélagið í heild (Mundy, 1998). Rétt eins og Mundy leggur Dattilo áherslu 

á að tómstundamenntun geti gefið þátttakendum færi á að bæta lífsgæði sín. Dattilo bendir 

þó einnig á að tómstundamenntun gefi fólki færi á að koma auga á hvaða tækifæri og 

möguleikar eru í boði í sambandi við tómstundaiðkun og jafnframt að tómstundamenntun 

eigi að auka skilning á því hvernig tómstundir geti haft áhrif á lífsgæði með því að auka 

þekkingu á tómstundum og leikni við að iðka þær. Með þessum hætti eykur 

tómstundamenntun líkurnar á því að fólk stundi fjölbreyttari tómstundir samkvæmt Dattilo 

(Dattilo, 2008). Er þá komið að þriðju og síðustu skilgreiningunni á tómstundamenntun sem 

verður til umfjöllunar á þessum síðum – skilgreiningu Ruskin og Sivan – en Ruskin og Sivan 

vilja meina að tómstundamenntun sé kerfisbundin og meðvituð menntun sem hefur það 

markmið að leiðarljósi að stuðla að jákvæðri notkun á frítíma (Ruskin og Sivan, 1995). Séu 

þessar þrjár skilgreiningar hafðar að leiðarljósi mætti því segja að tómstundamenntun geti 

verið mikilvægt verkfæri, hannað til þess að bæta lífsgæði þeirra sem taka þátt í henni, og að 

það sé hægt að gera með því að auka skilning þátttakenda á tómstundum og mikilvægi 

þeirra og gefa einstaklingum færi á að koma auga á hvaða tækifæri og möguleikar séu í boði 

við iðkun tómstunda.  

  

Tómstundamenntun - mikilvægi 

Eins og fram hefur komið þá bætir það ekki lífsgæði að hafa nægan frítíma nema að 

viðkomandi kunni að nota þennan tíma á árangursríkan hátt, og þessi kunnátta er ekki 

meðfædd (Csikszentmihalyi, 1997). Að mínu viti er hér kominn kjarni mikilvægis 

tómstundamenntunar, að í frítímanum sé tækifæri til að bæta heilsu, lífsgæði og vellíðan ef 

einstaklingar hafa ákveðna þekkingu. Þá þekkingu sem tómstundamenntun leitast við að 

miðla (Stumbo, Kim og Kim, 2011). 

Margar rannsóknir á áhrifum tómstundamenntunar hafa verið gerðar og hafa flestar þeirra 

beinst að hópum sem glíma við frítímatengd vandamál eða búa við hindranir sem takmarka 

þátttöku í tómstundum (Dattilo, 2008). Rannsóknir sýna til að mynda að fatlað fólk er ekki 

eins líklegt til að taka þátt í tómstundum og þeir sem ekki eru fatlaðir (Solish, Perry og 

Minnes, 2010) og þess vegna er tómstundamenntun sérlega mikilvæg fyrir þennan hóp 

(Dattilo, 2008). Eins hafa rannsóknir sýnt fram á að tómstundamenntun hafi jákvæð áhrif á 

aldraða. Þessi jákvæðu áhrif eru til að mynda aukin félags- og tómstundafærni, þekking á 

þeim tómstundaúrræðum sem í boði eru og betri tímastjórn (Dattilo, 2008). Annað sem 
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hægt er að nefna er meiri lífsgleði, betri skilningur á mikilvægi tómstunda (Hoge og Dattilo, 

1999; Mahon og Goatcher, 1999), minni leiði og aukið sjálfsmat (Nour, Desrosiers, Gauthier 

og Carbonneau, 2002), aukin innri hvatning til að stunda tómstundir, meiri og lengri þátttaka 

í tómstundum, meira sjálfstæði og almenn aukning á lífsgæðum (Dattilo, 2008). 

Nokkrar rannsóknir hafa beinst að fíklum í endurhæfingarferlinu og áhrifum 

tómstundumenntunnar á þennan hóp. Í einni slíkri rannsókn voru áhrif 

tómstundamenntunnar á konur í fíkniefnameðferð könnuð. Þar kom í ljós að 

tómstundamenntun hafði jákvæð áhrif og þá sérstaklega á ákvörðunartöku á tómstundum. 

Þá hafði tómstundamenntunin í för með sér aukinn skilning á jákvæðum áhrifum tómstunda 

á fjölskyldulífið, hvernig hægt sé að hafa gaman af lífinu án fíkniefna og hvernig tómstundir 

geta skapað fíkniefnilausa örvun (Rancourt, 1991). Í annarri rannsókn tóku höfundar eftir því 

að einstaklingar sem eru að reyna að ná bata frá virkri fíkn skorti oft metnað og kunnáttu til 

þess að rækta ný, styðjandi félagssambönd og stunda ánægjulegar athafnir. Þess vegna þurfi 

að hvetja þátttakendur til þess að taka þátt í athöfnum sem eru sjálfsstyrkjandi og kenna 

þeim færni til að þeir geti tekið þátt í félagslegum tómstundum sem styðja bata þeirra. Í ljós 

kom að einstaklingar sem fengu menntunina upplifðu íhlutunina sem félagslega, að hún 

skipti máli og að hún bætti hegðun þeirra. Annað sem kom í ljós var að of flókið námsefni 

gat hindrað virkni einstakra tíma tómstundamenntunarinnar (Carruthers og Hood, 2002). Í 

rannsókn þar sem tekin voru viðtöl við einstaklinga sem höfðu sagt skilið við virka fíkn kom í 

ljós að þessir einstaklingar áttu í erfiðleikum með að skipuleggja frítíma sinn, meðal annars 

vegna þess að þá skorti hæfni í félagslegum samskiptum, og það sé að þeim sökum að 

mikilvægt sé að tómstundamenntun bjóðist þessum hópi (McCormic og Dattilo, 1992). Aðrir 

hafa bent á að tómstundamenntun ætti að vera óaðskiljanlegur hluti af 

íhlutunarprógrömum er varða fíkn og ætti hún að leggja áherslu á eftirfarandi frumþætti: 

sjálfsvitund, tómstundavitund, samskiptahæfni, ákvörðunartöku, vitund um 

tómstundaúrræði og tómstundafærni. Enn fremur er bent á að ekki eigi að leggja sérstaka 

áherslu á ákveðna tímalengd heldur eigi að passa uppá að þessir frumþættir skili sér allir 

(Aguilar og Munson, 1992). 

 

Tómstundamenntun - líkön 

Til eru mörg líkön um hvernig tómstundamenntun skuli vera uppbyggð, en flest eiga þau það 

sameiginlegt að markmiðið er að vekja meðvitund um mikilvægi tómstunda og frítímans 

(Sellick, 2002). Eitt slíkt líkan er kennt við Stumbo og Peterson (2009) og verður það tekið 

sem dæmi um hvernig tómstundamenntunarlíkan getur verið uppbyggt. 

Tómstundamenntunarlíkan Stumbo og Peterson skiptist í fjóra þætti sem Stumbo og 

Peterson telja ómissandi. Þessir þættir eru: tómstundavitund, félagsleg samskipti, 
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tómstundaúrræði og tómstundafærni. Allir þessir þættir skiptast svo í nokkur undirsvið eða 

flokka eins og mynd 1 sýnir og verður hér að neðan fjallað hvern og einn þessara þátta með 

tilliti til þeirra undirflokka sem þeir skiptast í.  

 

                          

  Tómstundavitund  Félagsleg samskipti   
                   
    Þekking á tómstundum      Samskiptafærni      
    Sjálfsvitund       Hæfni til að búa til félagsleg sambönd   
    Tómstundaviðhorf       Sjálfskynning      

    
Tómstundaþátttaka og 
ákvörðunartaka           

                   
                         

               

  Tómstundaúrræði  Tómstundafærni   
                   
    Tækifæri til virkni       Hefðbundin      
    Persónuleg úrræði       Óhefðbundin      

    
Fjölskyldu- og 
heimilisúrræði             

    Samfélagsleg úrræði             
    Úrræði á landsvísu              
                         

                          
 

Mynd 1. Tómstundamenntunarmódel Stumbo og Peterson (2009) 

 

Tómstundavitund er fyrsti þátturinn í líkani Stumbo og Peterson en undir þennan fyrsta þátt 

líkanins heyra fjórir undirflokkar. Hér er um að ræða (1) þekkingu á tómstundum, (2) 

sjálfsvitund, (3) tómstundaviðhorf og (4) tómstundaþátttöku og ákvörðunartöku. Þekking á 

tómstundum felur í sér þekkingu á áhrifum og mikilvægi tómstunda fyrir lífsgæði sem og 

skilning á því hað getur hindrað þátttöku í tómstundum. Sjálfsvitund í þessu samhengi 

varðar það hvernig einstaklingurinn þekkir sjálfan sig í sambandi við tómstundir og frítíma, 

hvernig viðkomandi notar frítímann og áhrif þess á hann. Að kanna tómstundaviðhorf getur 

falið í sér að kanna sambandið milli viðhorfa,g hegðunar og lífsánægju, og hvernig viðhorf 

geta haft áhrif á tómstundaþátttöku. Þetta getur verið afar mikilvægur þáttur í að breyta 

frítímanotkun. Með tómstundaþátttöku og ákvörðunartöku er til dæmis lögð áhersla á að 

einstaklingurinn beri sjálfur ábyrgð á eigin tómstundaánægju með því að búa til áætlanir, 

taka ákvarðanir, og með því að taka þátt í tómstundum (Stumbo og Wardlaw, 2011).  
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Félagsleg samskipti, líkt og áður kom fram, eru annar þátturinn í líkani Stumbo og Peterson 

af tómstundamenntun og er unnt að skipta þeim í þrjá undirflokka: (1) samskiptafærni, (2) 

hæfni til að búa til félagsleg sambönd og (3) sjálfskynningu (e. self-presentation). Með 

samskiptafærni – fyrsta sviði félagslegra samskipta – er til dæmis átt við hæfni til að tjá 

þarfir og langanir á skilvirkan hátt; kunnáttuna til að semja, deila og greina á; getuna til að 

tjá hugsanir og tilfinningar;hæfileikann sem kenndur er við skilvirka hlustun (e. active 

listening) og hæfnina til að sækja og miðla  upplýsingum. Hæfni til að búa til félagsleg 

sambönd – annað svið félagslegra samskipta samkvæmt líkani Stumbo og Peterson –  felst í 

færni til að búa til viðeigandi tengingar við annað fólk, og hæfileikanum til að þróa ný 

vinasambönd. Einnig felst slík hæfni í því að kunna að virða einkalíf sitt sem og annarra, að 

hjálpa öðrum þegar þeir þurfa, og að sýna öðrum stuðning og geta leyft öðrum að styðja við 

sig. Með sjálfskynningu – þriðja sviði félagslegra samskipta – er síðan átt við hæfni til að vera 

kurteis og að kunna almenna mannasiði, mannasiði á borð við þá aðskiptast á og deila með 

öðrum, að vera snyrtilegur, passa uppá hreinlæti, kunna að hirða sig o.s.frv. (Stumbo og 

Wardlaw, 2011).  

Undir tómstundaúrræði sem er þriðji þátturinn í líkani Stumbo og Petersen af 

tómstundamenntun heyra fimm undirflokkar: (1) tækifæri til virkni, (2) persónuleg úrræði, 

(3) fjölskyldu- og heimilisúrræði, (4) samfélagsleg úrræði, og (5) úrræði á landsvísu. Tækifæri 

til virkni felast í upplýsingum um allar þær tómstundir sem í boði eru en eins og gefur að 

skilja er mikilvægt fyrir fólk að átta sig á raunverulegu framboði tómstunda. Persónuleg 

úrræði er vitneskja um mögulegar tómstundir sem einstaklingur hefur bæði getu og reynslu 

til að stunda, þessa vitneskju er oft hægt að öðlast með því að skoða hvaða úrræði eru í 

boði. Fjölskyldu- og heimilisúrræði geta verið mörg; til dæmis að spegla sig í 

fjölskyldumeðlimum og sjá hvort þeir séu að stunda tómstundir sem maður hefði áhug á að 

prufa. Undir fjölskyldu og heimilisúrræði falla einnig athafnir á borð við það að lesa, horfa á 

sjónvarp og spila leiki. Þar sem fólk notar oft mikið af frítíma sínum heima fyrir er mikilvægt 

að finna ánægjulegar og merkingabærar tómstundir til að stunda þar. Samfélagsleg úrræði 

er til dæmis hægt að finna í almenningsgörðum, félagasamtökum og þessháttar. Úrræði á 

landsvísu er til dæmis allt sem tengist ferðamennsku (Stumbo og Wardlaw, 2011).  

Seinasti flokkurinn er svo tómstundafærni sem getur verið hefðbundin eða óhefðbundin. 

Hefðbundna tómstundafærni er hægt að öðlast í gegnum þátttöku í skipulögðu íþróttastarfi, 

danskennslu, leiklist, tónlist, myndlist, áhugamál og þess háttar. Óhefðbundin 

tómstundafærni er það sem lærist gegnum athafnir daglegs lífs (Stumbo og Wardlaw, 2011). 

Námskeiðið Frítímaefling var ekki hannað með því að nota fyrirfram ákveðið líkan af 

tómstundamenntun á borð við það sem fjallað var um hér að ofan heldur var til að byrja 
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með notast við bók Leitner og Leitner (2012) Leisure Enhancement. Það er þó mjög gaman 

að sjá að mörg af þeim atriðum sem listuð eru í líkani Stumbo og Peterson (2009) koma fyrir 

í námskeiðinu Frítímaefling. Til dæmis er mikil áhersla lögð á að bæta tómstundavitund 

þátttakenda með sjálfsskoðun og fræðslu. Þá er farið yfir mikilvægi félagslegra samskipta. 

Einnig eru tómstundaúrræði kynnt og þá helst þau er varða hreyfingu og þau sem geta 

dregið úr streitu.  

 

Frítímaefling - grunnstoðir 
Eins og fram hefur komið þá er Frítímaefling námskeið sem hefur það markmið að fræða 

unga fíkla um mikilvægi þess að nota frítímann á jákvæðan og uppbyggilegan hátt. Fræðsla 

sem þessi er mikilvæg vegna þess að uppbyggileg notkun á frítíma er ekki tryggð fyrirfram af 

einhverjum meðfæddum hæfileikum hedlur er slík notkun á frítímanum í raun atferli sem við 

lærum. Námskeiðið er samansett úr fimm hlutum sem eiga allir að stuðla að því að 

þátttakendur verði hæfari til þess að nota frítímann á jákvæðan hátt. Grunnstoðir 

námskeiðsins eru tómstundavitund, hamingjan og frítíminn, hreyfing sem tómstund, að losa 

um streitu í frítímanum og tómstundahindranir og lausnir. 

 

Tómstundavitund 

Komið hefur fram þá er talið að mikilvægt sé að einstaklingar séu meðvitaðir um hvað 

tómstundir eru og hvert mikilvægi þeirra er. Áður fyrr var talið að nóg væri fyrir fólk að 

öðlast hæfni í einstaka tómstundum til þess að auka almenna tómstundaþátttöku en það er 

ekki raunin. Þegar fagfólk á sviði frítímans fór að fræða einstaklinga um tómstundir með það 

að markmiði að auka skilning þeirra á tómstundum þá urðu breytingar á því hvernig fólk 

notaði frítímann og þess ber að geta að þótt slíkar breytingar gerist ekki alltaf strax þá búa 

einstaklingarnir að þessari vitneskju og geta á einhverjum tímapunkti í framtíðinni nýtt sér 

hana (Stumbo og Wardlaw, 2011).  

Tómstundavitund er ekki aðeins meðvitund um hvað tómstundir eru mikilvægi þeirra, 

heldur einnig meðvitund um sjálfan sig í tómstundum. Meðvitund um sjálfan sig í 

tómstundum er hægt að öðlast með því að skoða hvernig frítímanum er varið og hvað áhrif 

sú notkun hefur á einstaklinginn og líf hans. Að kanna tómstundaviðhorf er annar þáttur í að 

auka tómstundavitund og getur það verið mikilvægur hluti af því að stuðla að breytingu á 

frítímanotkun einstaklingsins. Eins er mikilvægt að einstaklingurinn skilji að hann beri sjálfur 

ábyrgð á hvernig, og hvort, hann njóti frítímans með iðkun tómstunda (Stumbo og Wardlaw, 

2011). Nánar var fjallað um tómstundavitund í kaflanum Líkön hér að ofan.  



15 
 

Segja má að stór hluti námskeiðsins Frítímaefling snúist einmitt um að auka 

tómstundavitund þátttakenda enda er það að mínu viti einn af grunnþáttum 

tómstundamenntunar. Það kann að vera að þessi þáttur sé sérstaklega mikilvægur fyrir þann 

hóp sem námskeiðið er hugsað fyrir, unga fíkla, sem hafa oft á tíðum varið stórum hluta 

frítíma síns í að neyta fíkniefna og verða sér út um meira. Mikilvægt er að fylla upp í það 

stóra tómarúm sem myndast þegar neyslu lýkur og geta tómstundir verið hluti af því að fylla 

upp í það.  

 

Hamingjan og frítíminn 

Liður í því að auka tómstundavitund þátttakenda í námskeiðinu er að fræða þá um tengsl 

frítímans og hamingjunnar og í þessu samhengi er ekki síst mikilvægt að fræða þáttakendur 

um hvað það er sem gerir hamingjusamt fólk hamingjusamt. Fíkill í virkri fíkn hefur oft á 

tíðum tapað öllum tilgang með lífinu og ef hann leitar sér hjálpar er það oft til þess eins að 

losna undan þeirri þjáningu sem hann finnur fyrir í virkri fíkn. Oftar en ekki hefur fíkillinn 

lifað til þess eins að nota og til þess að finna leiðir og aðferðir til að útvega sér meiri 

fíkniefni. Og þótt ótrúlegt megi virðast verður þetta líferni eina lífernið sem fíkillinn þekkir 

og á endanum tapar hann getunni til að líða eins og manneskju (Narcotics Anonymous, 

2008). Það ætti því að vera augljóst hvers vegna fræðsla um tengsl athafna og hamingju er 

mikilvæg fyrir þennan tiltekna hóp. 

En hvað er hamingjan? Besta leiðin til að svara þessari spurningu án þess að gerast 

heimspekilegur er að lýsa því sem rannsóknir hafa komist að. Eins og fram hefur komið 

virðist allt benda til þess að hamingjusöm manneskja sé manneskja sem upplifi jákvæðar 

tilfinningar og finnist um leið að líf sitt hafi tilgang eða merkingu (Ben-Shahar,  2007/2009). 

Auk þessa má benda á að flest hamingjusamt fólk á í þýðingarmikilum samböndum við sína 

nánustu og nýtur samveru með öðrum (Haller, Hadler og Kaup, 2012). Í námskeiðinu fá 

þátttakendur þessar upplýsingar svo þeir geti orðið meðvitaðir um að hamingjan er ekki 

endilega happadrætti þar sem maður er háður lukkunni heldur eðlileg afleiðing af því sem 

við gerum. 

 

Hreyfing sem tómstund 

Kyrrsetta er orðinn stærri hluti af lífinu en áður var og því hefur þörfin fyrir hreyfingu aukist. 

Offitu og aðra lífstílstengda sjúkdóma má meðal annars rekja til hreyfingarleysis og er þetta 

vaxandi vandi á vestrænum löndum (Leitner og Leitner, 2012). Kostir þess að hreyfa sig eru 

mörgum kunnir en meðal þeirra er minni kvíði, minna þunglyndi, aukið sjálfsálit og aukin 

almenn vellíðan (Raglin, Wilson og Galper, 2007). Og þar sem hreyfing hefur þessi jákvæðu 



16 
 

sálrænu áhrif í för með sér er hún vel til þess fallin að sýna fram á almennt gildi tómstunda 

og með þeim hætti stuðlar hún aukinni þátttöku í tómstundum almennt séð. Og þar sem 

vinna margra einkennist af kyrrsetu er það aðeins á sviði frítímans sem margt fólk hefur 

tækifæri til að stunda hreyfingu (Leitner og Leitner, 2012). Sem sagt, hreyfing er mikilvæg og 

henni geta fylgt margir jákvæðir kostir og þess vegna vildi ég hafa þennan hluta með í 

námskeiðinu. 

 

Að losa um streitu í frítímanum 

Streita er líkamsástand sem myndista við álag og er hún talin jákvæð í einhverjum tilfellum 

en neikvæð í öðrum. Streita er kölluð jákvæð ef okkur finnst við mæta áskorun sem við 

ráðum við og erum tilbúin að takast á við erfiðleika, þá fáum við adrenalíninnspýtingu sem 

gefur aukinn kraft. Neikvæð streita er ástand sem varir lengur en það ástand á hlutunum 

sem við kennum við jákvæða streitu. Við þessar aðstæður eykst framleiðsla streituhormóna í 

of langan tíma og verður skaðleg (Háskólinn í Reykjavík, e.d.). 

Streita er talin eitt af mestu heilsutengdu vandamálum vestrænna samfélaga. Krónísk streita 

er meðal annars talin tvöfalda líkurnar á hjartaáfalli og tengist ýmsum hjarta- og 

lungnasjúkdómum, slysum og sjálfskaða (Leitner og Leitner, 2012). Einnig getur því fylgt 

mikil streita fyrir fíkla að verða edrú og halda sér edrú (Narcotics Anonymous, 2008). Af 

þeim sökum tel ég mikilvægt að þátttakendur í námskeiðinu fái fræðslu um hvað streita er 

og hvað sé hægt að gera í frítímanum til að draga úr henni.  

 

Tómstundahindranir og lausnir 

Tómstundahindranir eru þeir þættir sem takmarka þátttöku einstaklinga í tómstundastarfi 

eða í tómstundum. Jafnframt tölum við um tómstundahindranir þegar við tölum um þætti 

sem takmarka ánægju einstaklinga af þeim tómstundum sem þeir þó stunda. Í þessu 

samhengi er mikilvægt að undirstrika að tómstundahindranir geta bæði falist í innri og ytri 

þáttum sem takmarka þátttöku einstaklinga tómstundum sem og ánægju þeirra af þeim. 

(Jenkins og Pigram, 2003).  

Til að útskýra hvað hindrar þátttöku í tómstundum hafa í gegnum árin verið búin til mörg 

líkön og margar kenningar. Eitt slíkt líkan er kennt við Crawford, en þar er bent á þrjú stig 

hindrana. Fyrsta stigið snýr að innri þáttum einstaklinga (e. intrapersonal), eða að þáttum á 

borð við sálfræðilegt ástand þeirra og getu auk þess sem það snýr að persónlegum 

tilhneigingum sem móta ákvarðanir einstaklinga um tómstundaiðkun. Næsta stig snýr að ytri 

þáttum (e. interpersonal), eins og félagsleg sambönd við aðra sem geta haft áhrif á 

ákvarðanir er varða tómstundir. Þriðja stigið snýr svo að því hvernig tilteknar formgerðir 
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(formgerðir á borð við kynþætti, kyn, aldur og stétt) sem og mótandi áhrif þeirra geta 

takmarkað þátttöku í tómstundum. Stigin tengjast öll innbyrðis. Ef einstaklingur vill til að 

mynda yfirstíga stig ytri þátta þá þarf fyrst að yfirstíga stig innri þátta. Ef það tekst að 

yfirstíga (e. negotiate) öll þrjú stigin þá ætti þátttaka að eiga sér stað. Þátttaka í 

tómstundum ræðst því ekki af þeim hindrunum sem einstaklingarnir standa frammi fyrir 

heldur ræðst hún í raun af hæfileika eða hæfni einstaklinganna til að yfirstíga þær.  

Talið er að enn sé þörf á að skýra betur ferlið sem á sér stað hjá fólki, almennt séð, þegar 

það ákvarðar þátttöku í tómstundum og hvernig það yfirstígur hindranir. Rannsókn sem gerð 

var á háskólanemum kannaði samband nokkurra sálfræðilegra þátta sem tengjast vellíðan 

fólks við það hvernig fólk yfirstígur hindranir í sambandi viðþátttöku þeirra í tómstundum. 

Þeir innri þættir sem kannaðir voru eru sjálfsálit, jákvæð sambönd við aðra, sjálfstæði, 

umhverfisleikni, hversu mikinn tilgang fólk fann í lífinu, og persónulegur vöxtur. Niðurstöður 

rannsakenda sýndu að hluta til fram á að fyrrgreind sálfræðileg atriði hafi áhrif á hæfni til að 

yfirstíga hindranir. Þær sýndu að sjálfstæði hefur bein jákvæð áhrif á hæfni til að yfirstíga 

hindranir, því sjálfstæðari sem manneskja er því meira mun hún leggja á sig til að yfirstíga 

hindranir. Að vera sáttur við sjálfan sig hefur einnig áhrif á hversu langt fólk er tilbúið að 

ganga til að yfirstíga hindranir. Aðrar rannsóknir styðja þetta og gefa til kynna að sjálfstraust 

hafi eitthvað að segja þegar fólk leitast við að yfirstíga þær hindranir sem verða á vegi þeirra 

(Ma, Tan og Ma, 2012).  

Þeir innri þættir sem hindrað geta þátttöku í tómstundum eru eflaust óteljandi. Dæmi um 

slíka þætti er samviskan sem  getur komið í veg fyrir að fólk njóti ánægjulegra tómstunda, 

t.a.m. ef fólk býr yfir of ströngu vinnusiðferði eða er undir óeðlilega miklum áhrifum frá 

jafningjum eða foreldrum. Annað sem getur hindrað þátttöku í tómstundum er skortur á 

hvatningu. Ástæðan fyrir því að skortur á hvatningu getur hindrað þátttöku í tómstundum er 

að slíkur skortur kann að verða til þess einstaklingurinn trúir því hreinlega ekki að tiltekin 

tómstund muni hafa jákvæð áhrif á vellíðan sína. Lítil eða slæm þekking á 

tómstundaúrræðum getur jafnframt hindrað tómstundaþátttöku einstaklinga, en það gefur 

auga leið að ef einstaklingur veit ekki hvernig eða hvar hann getur stundað áhugamál eða 

áhugaverða tómstundir þá minnkar það líkurnar á að hann taki þátt í slíkum athöfnum. 

Einnig geta venjur hindrað, en þegar einstaklingur er kominn í einhverja rútínu með 

tómstundir þá er auðvelt fyrir hann að festast í þeirri rútínu, hvort sem tilteknar tómstundir 

er ánægjulegar eða ekki, og þá er jafnvel lítið pláss eða tími fyrir tómstundir sem eru 

mögulega betri (Leitner og Leitner, 2012).  
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Nánar um námskeiðið  

Námskeiðið Frítímaefling hefur verið haldið í tugi skipta frá árinu 2012 fyrir marga ólíka 

hópa. Þótt það hafi upprunalega verið hannað til að fræða unga fíkla um mikilvægi þess að 

nota frítímann á jákvæðan og uppbyggilegan hátt hefur það virkað mjög vel fyrir aðra hópa 

eins og til dæmis ungmenni í atvinnuleit og einstaklinga með geðsjúkdóma, að minnsta kosti 

benda nafnlausar umsagnir þátttakenda um námskeiðið til þess. Hér fyrir neðan getur að líta 

nokkrar umsagnir ungra fíkla á aldrinum 18-25 ára um námskeiðið. 

 „Mjög common sense, en maður sér oft ekki þessa einföldu hluti.“ 

 „Wake up call dauðans!“ 

 „Gott námskeið. Ég áttaði mig á hlutum sem ég var ekki meðvitaður um þótt mér 

finnist þeir eiga að vera augljósir, t.d. lausnir á hindrunum að gera hluti sem ég hef 

ánægju af. Það er mjög gott að sjá þessa hluti á blaði.“ 

 „Fræðandi, góðar upplýsingar, einnig gagnlegar. Mér líður vel eftir þetta og veit hvað 

mig langar að gera.“ 

 „Mjög fræðandi, mikið af gagnlegum upplýsingum, eflandi, hugvekjandi, róandi. Fær 

mig til að styrkjast og sjá hvað ég get gert mikið með minn frítíma. Námskeiðið vakti 

mikla umhugsun hjá mér, hvað ég er að gera gott og hvað ég get, og vill gera betur.“ 

 „Mér  fannst þetta mjög fínt námskeið og vill nýta mér upplýsingarnar sem ég fékk til 

að virkja frítíma minn betur.“ 

 „Mjög athyglisvert og fræðandi námskeið og gaf mér mikla innsýn í hvernig ég nýti 

frítíma minn og hvernig ég get skipulagt hann betur.“ 

 „Frábært námskeið, stutt og hnitmiðað, áttaði mig á því hvað streita er og hvað hún 

hefur mikil áhrif, og að mig langar í fleiri áhugamál. Vill nýta tímann minn betur.“ 

 „Hugleiðslan virkaði mjög vel. Mjög faglegt og vel sagt frá streitu.“ 

 „Mér finnst þetta áhugavert námskeið sem hjálpar mér án efa. Mjög sáttur.“ 

 „Gaman að sjá það svart á hvítu hvað maður eyðir miklum tíma í að gera „ekki neitt“. 

 „Ég lærði mjög mikið um sjálfan mig og gerðir mínar. Ef maður fylgist með og gerir 

þetta af heilum hug, þá ferð þú betri maður frá námskeiðinu. 

 

Eftirfarandi eru umsagnir úr námskeiði sem var haldið fyrir einstaklinga með geðsjúkdóma: 
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 „Mjög gott að mörgu leiti. Fær mig til að hugsa uppá nýtt hvernig ég ver frítímanum. 

Upplýsir mig um ýmislegt til dæmis streitu.“ 

 „Líkaði þetta mjög vel, hefur án efa áhrif. Fékk mig til að hugsa um mikilvægi 

tómstunda.“  

 „Mjög fræðandi, uppbyggilegt og vel skipulagt námskeið. Skýrt og þægilegt.“ 

 „Frammúrskarandi flott námskeið. Vekur mann til mikillar umhugsunar um 

hversdagleikan hjá manni. Streitukaflinn var líka frábær.“ 

 „Gott námskeið sem gaf mér spark í rassinn til að nýta frítíma minn betur á 

uppbyggilegan hátt. Komin með plön og byrjuð að hreyfa mig meira.“ 

 „Mér hefur liðið vel á þessu námskeiði og mér hefur fundist það gefa góða raun.“ 

 „Áhugavert og vekur mann til umhugsunar. „Neyðir“ mann til að hugsa út fyrir 

þægindarammann.“ 

 

Geir Bjarnason, forvarnafulltrúi Hafnarfjarðarbæjar skrifa þessa umsögn um námskeið sem 

haldin voru fyrir ungmenni í atvinnuleit: 

 „Í Hafnarfirði rekum við námskeið fyrir atvinnuleitandi ungmenni. Jón Skúli hefur 

komið inn á námskeiðið og fjallað um gildi tómstunda. Jóni tekst að virkja hópinn 

bæði í einstaklings- og hópavinnu. Þátttakendur sögðu að námskeiði loknu að þau 

sæu tómstundir í allt öðru ljósi nú og hefðu áttað sig á nýjum tækifærum og 

fræðslan hafi aukið víðsýni þeirra gagnvart mikilvægi tómstunda.“ 

 

Þótt þessar umsagnir gefi ekki vísindalega niðurstöðu þá gefa þær til kynna að einstaklingar í 

þessum hópum geti mögulega hagnast af því að fá fræðslu og námskeið sem þetta. Ekki 

fengust neikvæðar umsagnir og geta nokkrar ástæður verið fyrir því. Í fyrsta lagi kusu 

þátttakendur að mæta á námskeiðið af fúsum og frjálsum vilja og voru því kannski með 

opinn huga gagnvart efninu. Annað gæti verið framkoma og fas leiðbeinanda. Að þar sem 

leiðbeinandi var kurteis og hlýr í viðmóti þá hafi þátttakendur ekki viljað gefa neikvæðar 

umsagnir. Einnig getur það alltaf verið að leiðbeiningar hafi ekki verið nægilega skýrar og 

þess vegna hafi umsagnirnar verið með þessum hætti.  
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Lýsing á námskeiðinu 

Námskeiðið er þannig uppbyggt að leiðbeinandi hittir hópinn í fimm skipti þar sem 

þátttakendur fá fræðslu, taka þátt í umræðum og lögð eru fyrir þá verkefni. Hver tími er 

klukkustund að lengd og er gert ráð fyrir því að vika líði milli skiptanna. Hver tími fyrir sig 

fjallar um eina af  grunnstoðum námskeiðsins. Hér á eftir verður stutt lýsing á hverjum tíma 

fyrir sig en heildarlýsinguna verður að finna í handbókinni sem skrifuð var samhliða þessari 

greinargerð. 

Fyrsti tíminn byrjar á stuttri kynningu á námskeiðinu. Að því loknu er fjallað um hversu 

mikinn frítíma fólk á almennt og strax í kjölfarið fá þátttakendur ígrundunarverkefni þar sem 

þau kortleggja eigin notkun á frítíma. Í lok tímans á sér stað umræða um hvað þátttakendur 

telji jákvæða og neikvæða notkun á frítíma. 

Umfjöllunarefni annars tímans er frítíminn og hamingja. Í tímanum fá þátttakendur fræðslu 

byggða á rannsóknum á hamingjunni og kynnast því hvað hamingjusamt fólk á sameiginlegt. 

Næst er lagt fyrir ígrundunarverkefni þar sem þeir skoða það sem gefur lífi þeirra tilgang eða 

merkingu, hvaða athafnir þeir stundi þar sem þeir eru félagslega virkir og það sem þeim 

þykir ánægjulegt að gera í frítímanum. Í lokin er svo umræða og spurningar varðandi 

umfjöllunarefni tímans. 

Í þriðja tímanum er fjallað um hreyfingu sem tómstund. Í honum fá þátttakendur fræðslu 

um mikilvægi þess að hreyfa sig reglulega og fá svo ígrundunarverkefni þar sem þeir kanna 

ástæður þess að þeir hreyfi sig ekki oftar en raun ber vitni. Í kjölfarið er umræða um 

algengar afsakanir og hvað sé til ráða. Í lokin er hópverkefni þar sem andleg áhrif þess að 

hreyfa sig reglulega eru könnuð. 

Að losa um streitu í frítímanum er umfjöllunarefni fjórða tímans. Þar fá þátttakendur 

fræðslu um hvað streita er, hvað orsaki hana og hver einkenni hennar eru. Að því loknu er 

fræðsla um hvað hægt sé að gera í frímanum til að draga úr streitu og eru ýmsar leiðir 

kynntar. Í lokin er þátttakendum boðið uppá að taka þátt í hugleiðslu. 

Í fimmta og seinasta tímanum er fjallað um tómstundahindranir og lausnir kannaðar. Tíminn 

hefst á ígrundunarverkefni þar sem þátttakendur kanna hvernig þeir vilji í raun nota 

frítímann. Að því loknu er fræðsla um tómstundahindranir og fá þátttakendur 

ígrundunarverkefni þar sem þeir velta fyrir sér hvers vegna þeir séu ekki að nota frítímann á 

þann hátt sem þeir vilja og hvað sé að hindra þá í því, og reynt er að finna lausnir á þessum 

hindrunum. Í lokin er umræða þar sem þátttakendur ræða um hvað hindri þá í að stunda 

uppbyggilegar tómstundir og hvaða lausnir séu líklegar til árangurs. 

 



21 
 

Niðurlag 

Í þessari greinargerð hef ég reynt að útskýra mikilvæg hugtök eins og tómstundir og 

tómstundamenntun. Ég hef útskýrt að athöfn, hegðun eða starfsemi getist kallast tómstund 

að nokkrum skilyrðum uppfylltum, sem eru að hún gerist í frítímanum, sé ánægjuleg og hafi 

jákvæð áhrif í för með sér, sé frjálst val og sé tómstund í huga einstaklingsins sem um ræðir 

(Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). Eins hef ég bent á að það virðist sem svo að það sé ekki 

meðfæddur hæfileiki að nota frítímann með þessum jákvæða hætti og það sé jafnvel 

erfiðara að njóta frítímans heldur en til dæmis vinnu (Csikszentmihalyi, 1997). Í kjölfarið 

rökstuddi ég þá skoðun mína að þar sem okkur mönnunum er ekki endilega náttúrulegt að 

nota frítímann á ánægjulegan og jákvæðan hátt sé mikilvægt að kenna fólki að nota 

frítímann á þann hátt og enn fremur að tómstundamenntun sé góð leið til þess. En 

tómstundamenntun er enda ferli hannað með það markmið í huga að kenna fólki að fá sem 

mest út úr frítímanum (Leitner og Leitner, 2012). Námskeiðið Frítímaefling – það námskeið 

sem þessi greinagerð leitast við að ígrunda – er byggt á hugmyndafræði 

tómstundamenntunar.  

Nafnlausar umsagnir þátttakenda um námskeiðið gefa sterklega til kynna að þörf sé fyrir 

tómstundamenntun. Nokkrar rannsóknir styðja við þetta og sýna fram á að 

tómstundamenntun geti jafnframt nýst óvirkum fíklum (Aguilar og Munson, 1992; 

Carruthers og Hood, 2002; McCormic og Dattilo, 1992; Rancourt, 1991). Það er samt 

mikilvægt að hafa í huga að þótt að þetta séu rannsóknir á áhrifum tómstundamenntunar þá 

er ekki hægt að fullyrða að námskeiðið Frítímaefling hafi samskonar áhrif og sú 

tómstundamenntun sem þessar rannsóknir náðu til þar sem uppbygging þess og áherslur 

séu mögulega ólíkar þeirri tómstundamenntun sem ofangreindar rannsóknir fjölluðu um.  

Reynsla mín af því að halda námskeiðin segir mér að þörf sé á námskeiðum og menntun sem 

þessari. Þetta er hægt er að gera með því að hafa námskeið eins og þetta sem haldið er af 

mennskju sem er ótengd nokkurri stofnun. Að mínu viti má þó velta því fyrir sér hvort 

stofnanir sem sjá um meðferð og endurhæfingu fíkla myndu ekki njóta góðs af því að 

innleiða tómstundamenntun í starfsemi sína og tel ég fulla ástæðu til að hvetja til að svo 

verði. Tómstundamenntun getur virkað, ekki bara fyrir fíkla heldur allt fólk og er þörfin á 

henni greinilega fyrir hendi. Að lokum vil ég nefna að frítíminn er fíklum raunverulegt 

vandamál en getur á sama tíma verið uppspretta ánægju og merkingar. Það er því mitt mat 

að tómstundamenntun eigi að vera hluti af allri meðferð og endurhæfingu fíkla. 

 

 



22 
 

Heimildaskrá 

Aguilar, T.E. og Munson, W.W. (1992). Leisure education and counseling as intervention 

components in drug and alcohol treatment for adolescents. Journal of Alcohol and 

Drug Education, 37(3), 23-34. 

Ben-Shahar, T. (2009). Meiri hamingja (Karl Ágúst Úlfsson þýddi). Reykjavík: Undur og 

Stórmerki. (Upphaflega gefið út 2007). 

Best, S. (2010). Leisure studies - themes and perspectives. London: Sage Publishing 

Blackshaw, T. og Crawford, G. (2009). The Sage dictionary of Leisure Studies. London: Sage 

Publishing. 

Carruthers, C. og Hood, C. (2002). Coping Skills programs for individuals with alcoholism. 

Therapeutic Recrational Journal, 3(20), 154-172. 

Csikszentmihalyi, M. (1997). Finding flow: The psychology of engagement with everyday life. 

New York: Harper Collins. 

Dattilo, J. (2008). Leisure education program planning: A systematic approach (3. útgáfa). 

State College: Venture. 

Haller, Max, Hadler, Markus og Kaup, Gerd. (2012). Leisure Time in Modern Societies: A New 

Source of Boredom and Stress? Social Indicators Research, 111 (2), 403-434. 

Háskólinn í Reykjavík. (e.d.). Streita. Sótt 1. ágúst 2014 af 

http://www.ru.is/media/almennt/Streita.pdf 

Hoge, G. og Dattilo, J. (1999). Effects of a leisure education program on youth with mental 

retardation. Education and Training in Mental Retardation and Developmental 

Disabilities, 34(1), 20–34. 

Jenkins, J. M. og Pigram, J. J. (2003). Encyclopedia of Leisure and Outdoor Recreation. New 

York: Routledge. 

Leitner, M. J. og Leitner, S. F. (2012). Leisure enhancement (4. útgáfa). Urbana: Sagamore. 

Ma, S., Tan, Y. og Ma, S. (2012). Testing a Structural Model of Psychological Well-Being, 

Leisure Negotiation, and Leisure Participation with Taiwanese College Students. 

Leisure Sciences, 34 (1), 55-71. 

Mahon, M. J og Goatcher, S. (1999). Later-life planning for older adults with mental 

retardation: A field experiment. Mental Retardation, 37(5), 371–382. 



23 
 

Mannell, R. C. (2006). Health, well-being, and leisure. Í E. L. Jackson (ritstjóri) Leisure and the 

quality of life: Impacts on social, economic and cultural development, Hangzhou 

Consensus invited papers and report of the review panel (bls. 65–74). Hangzhou: 

Zhejiang University Press. 

McCormic, B. og Dattilo, J. (1992). Examining the social world of Alcoholics Anonymous: 

Implications to leisure education. Annual in Therapeutic Recreation, 3, 33-43. 

Mundy, J. (1998). Leisure education: Theory and practice (2. útgáfa). Champaign: Sagamore. 

Narcotics Anonymous. (6. útgáfa) (2008). Van Nuys, CA: Narcotics Anonymous World 

Service, Inc. 

Nour, K., Desrosiers, J., Gauthier, P. og Carbonneau, H. (2002). Impact of a home leisure 

educational program for older adults who have had a stroke (Home leisure education 

program). Therapeutic Recreation Journal, 36(1), 48–64. 

Ponde, M. P. og Santana, V. S. (2000). Participation in leisure activities: Is it a protective 

factor for women’s mental health? Journal of Leisure Research, 32(4), 457–472. 

Raglin, J. S., Wilson, G. S. og Galper, D. (2007). Exercise and Its Effects on Mental Health. Í 

Bouchard, C., Blair, S. N. og Haskell, W. L. (ritstjórar) Physical Activity and Health (bls. 

247-257). Champaign, IL: Human Kinetics. 

Rancourt, A. (1991). Older adults with developmental disabilities/mental retardation: A 

research agenda for an emerging sub-population. Annual in Therapeutic Recreation, 

1, 48-55. 

Rojek, Chris, Shaw, Susan M. og Veal, A. J. (ritstj.) (2006). A handbook of leisure studies. New 

York: Palgrave Macmillan. 

Ruskin, H. og Sivan, A. (ritstjórar). (1995). Leisure education: Toward the 21th century. 

Provo: Brigham Young University, Department of Recration Management and Youth 

Leadership. 

Sellick, J. (2002). Leisure Education: Models and Curriculum Development. Sacramento: 

California State University. 

Solish, A., Perry, A og Minnes, P. (2010). Participation of children with and without 

disabilities in social, recreational and leisure activities. Journal of Applied Research in 

Intellectual Disabilities, 23(3), 226–236. 

Stumbo, N.J. og Peterson, C.A. (2009). Thearapeutic recreation program design: Principles 

and procedures (5. útgáfa).  San Fransisco: Pearson Benjamin Cummings. 



24 
 

Stumbo, N. J., Kim, J. og Kim, Y-G. (2011). Leisure education. N. J. Stumbo og B. Wardlaw 

(ritstjórar), Facilitation of therapeutic recreation services: An evidence-based and 

best practice approach to techniques and processes (bls. 13–34). State College: 

Venture. 

Services: An Evidece-Based and Best Practice Approach to Techniques and Processes. 

Pennsylvania: Venture. 

Vanda Sigurgeirsdóttir. (2010, desember). Skilgreining á hugtakinu tómstundir. Ráðstefnurit 

Netlu – Menntakvika 2010. Sótt 23. ágúst af 

http://netla.hi.is/menntakvika2010/025.pdf 

Weiskopf, D. (1982). Recreation and leisure: Improving the quality of life. Boston: Allyn & 

Bacon. 


