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Utdrattur

petta verkefni er lokaverkefni til B.A.-gradu i tomstunda- og félagsmalafraedi fra Haskdla
[slands. Markmidid med verkefninu var ad bua til nAmskeid byggt 4 tdmstundamenntun sem
a ad studla ad pvi ad einstaklingar, ungir fiklar a aldrinum 18 til 24 4ra, sem sitja namskeidid
geti fengid sem mest Ut dr fritima sinum. Miklar likur eru & ad einstaklingar sem eru ad koma
ar virkri fikn hafi litid annad gert i fritima sinum en ad nota og verda sér ut um meiri fikniefni
og purfa peir par af leidandi ad lzera alveg uppa nytt ad nota fritima sinn & uppbyggilegan og

jakvaedan hatt. Petta namskeid er hugsad sem lidur i peirri vegferd.

Namskeidid, sem ber nafnid Fritimaefling, er i fimm hlutum par sem 16g6 er dhersla 4 ad
auka tomstundavitund patttakenda, ad peir kynnist tengingunni milli fritimans og
hamingjunnar, fai freedslu um kosti hreyfingar sem témstundar, auk fraedslu um streitu og
hvad sé haegt ad gera i fritimanum til ad draga ur henni, og ad lokum ad peir fraedist um

témstundahindranir og hvernig megi yfirstiga paer.

Verkefnid skiptist i handbdk par sem ndmskeidinu er lyst og greinargerd par sem
grunnpaettir ndmskeidsins eru rokstuddir fra fraedilegu sjonarhorni. | greinargerdinni er
medal annars sagt fra nafnlausum umsognum sem patttakendur gafu eftir ad hafa setid
namskeidid. Umsagnirnar eru i heild sinni jadkvaedar og eru i samrami vid paer rannsoknir
sem gerdar hafa verid a dhrifumtdmstundamenntunar en paer gefa einmitt til kynna ad

témstundamenntun geti nyst morgum og ekki sist fiklum sem eru i endurhaefingarferlinu.

Lykilord: Greinargerd, tdmstundir, tdmstundamenntun, ndmskeid, hamingja, hreyfing,

streita, tdmstundahindranir, fiklar.



Formali

Namskeidid Fritimaefling hefur verid i moétun fra arinu 2012 og hefur verid haldid i tugi
skipta fyrir marga 6lika hdpa. Hugmyndin ad namskeidinu faeddist i tima hja Vondu
Sigurgeirsdottur og var pad Geir Bjarnason, forvarnarfulltrdi Hafnarfjardarbajar, sem gaf
mér fyrstur teekifeeri til ad halda ndmskeidid fyrir ungmenni i atvinnuleit. [ kjdlfarid var sétt
um styrki til ad halda ndmskeidid fyrir unga edru fikla, og fengust styrkir Gr tveimur sjédum,

Styrktarsjédi Susie Rutar og Samfélagssjodi Landsbankans.

Jakveett viomot og dbendingar peirra einstaklinga sem setid hafa ndmskeidid hefur styrkt tru
mina @ tdmstundamenntun, sem er st hugmyndafraedi sem ndmskeidid byggir 4, og ordid til
bess ad namskeidid hefur verid stédugri préun undanfarin ar. Eg vill pakka leidbeinanda
minum Vondu Sigurgeirsddttur fyrir studning og leidsogn vid gerd pessa verkefnis. Eins
langar mig ad pakka kennurum og samstarfsadilum sem hafa haft ahrif 4 mig og metnad
minn & svidi tdmstundafraedinnar, Jakobi Frimanni borsteinssyni, Arna Gudmundssyni,

Kolbrunu Palsdéttur, Asdisi Olsen, Geiri Bjarnasyni og Baru Kristinar borgeirsdéttur.

Ad lokum langar mig ad pakka Rognvaldi bArssyni fyrir yfirlesturinn og studninginn. Og sidast
en ekki sist Kolbrinu Résu Valsdoéttur fyrir polinmaedina, jakveednina og dmetanlega

hvatningu.
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Inngangur

Lokaverkefni petta er i tveimur hlutum. Annars vegar er um ad rada handbdk sem lysir
namskeidinu Fritimaefling sem er hannad med pad ad markmidi ad hjalpa ungum fiklum ad
fa sem mest Ut dr fritima sinum. Hinn hlutinn er pessi greinargerd sem setur ndmskeidid

Fritimaefling i freedilegt samhengi.

Undanfarin ar hef ég fengid teekifeeri til ad vinna med fiklum i bata og fengid ad kynnast
beim askorunum sem einstaklingar i pessum hépi maeta. Eitt af pvi sem ég tédk snemma eftir
er ad oft & tidum sitja pessir einstaklingar uppi med mikinn fritima sem peir vita ekki hvad 3
ad gera vid. betta parf ekki endilega ad koma 4 évart par sem einstaklingar med pennan
bakgrunn hafa oft litid annad gert i fritima sinum en ad nota og verda sér ut um meiri
fikniefni (Narcotics Anonymous, 2008). Einstaklingar med pennan bakgrunn verda par af
leidandi ad leera alveg uppa nytt ad nota fritima sinn a uppbyggilegan og jakvaedan hatt.
Fritiminn er mikilvaegur hluti af lifinu og geta tomstundir studlad ad margvislegum
jdkvaedum ahrifum a einstaklinga og lif peirra (Dattilo, 2008; Leitner og Leitner, 2012;
Mannel, 2006; Ponde og Santana, 2000). bvi er sérlega mikilvaegt ad fiklar lzeri ad njéta

fritima sins sem og tomstunda.

pad var i tima hja Vondu Sigurgeirsdottir sem ad ég heyrdi fyrst um tomstundamenntun.
Témstundamenntun felst i stuttu mali i pvi ad kenna einstaklingum ad nota fritima sinn a
jakvaedan hatt (Leitner og Leitner, 2012). Eg s strax moguleika & ad nyta petta med fiklum
og i raun fannst mér étrulegt ad ég hefdi ekki heyrt um petta adur. Fljdtlega eftir ad
afanganum lauk 1ét ég slag standa og setti saman namskeidid Fritimaefling. Til ad byrja med
fékk ég taekifaeri til ad halda namskeidid fyrir ungt folk i atvinnuleit og stuttu sidar fékk ég
styrki til ad halda ndmskeidid fyrir unga fikla og einstaklinga med gedsjukddma. Edlilega
hefur ndmskeidid tekid breytingum fra pvi sem fyrst var. Margt af pvi sem ég tok eftir ad
virkadi ekki fér Ut og voru nyjir hlutir prufadir pangad til ad ndmskeidid komst i pa mynd sem

bad er i dag.

Pessi greinargerd skiptist i sex hluta. [ fyrsta hluta mun ég Gtskyra og skilgreina hugtakid
témstundir. [ 63rum hluta verdur mikilveegi tdmstunda rokstutt. | pridja hluta verdur
hugtakid tdmstundamenntun Utskyrt og eitt afbrigdi slikrar menntunnar kynnt til sdgunnar. |
fjorda hluta verdur fjallad um paer grunnstodir sem namskeidid byggir og i peim fimmta
verdur fjallad nanar um namskeidid Fritimaefling og medal annars sagt fra umségnum
batttakenda um namskeidid. | sjotta og sidasta hluta greinargerdarinnar verdur sidan 16gd

fram lysing 8 namskeidinu Fritimaefling og uppbyggingu pess.



Tomstundir - skilgreining

Til eru margar skilgreiningar a hugtakinu tdmstund og eru paer margar keimlikar. Flestir eru
sammala um ad tomstund sé athdfn sem eigi sér stad i fritimanum og ad einstaklingurinn
burfi sjalfur ad lita @ ath6fnina sem tomstund. Pannig maetti segja ad tdmstund sé fyrirbaeri
par sem fritimi, vidhorf og athofn skarast. Fritimi er pa skilgreindur sem sa timi sem er utan
vinnu, skéla, personulegra skyldna og likamlegra naudsynja (Best, 2010; Blackshaw og
Crawford, 2009; Leitner og Leitner, 2012; Rojek, Shaw og Veal, 2006). En p6 svo ad margar
skilgreiningar @ hugtakinu ,,tdmstund” séu keimlikar greinir marga @ um hvernig best sé ad
skilgreina hugtakid. Sumir vilja til daeemis meina ad allur fritimi feli i sér tomstundir medan
adrir gera skyran greinarmun a fritima og témstund. | skilgreiningu Véndu Sigurgeirsdéttur
(2010) a tomstundum tekur hun medal annars fram ad pott tdmstundir eigi sér oftast stad i

fritima pa sé ekki allur fritimi tomstundir. [ skilgreiningunni er eftirfarandi tekid fram:

[ grundvallaratridum ma segja ad témstundir eigi sé stad i

fritima. Tdmstundir eru pvi ath6fn, hegdun eda starfsemi sem 3

sér stad i fritimanum og flokkast sem témstundir ad dkvednum

skilyrdum uppfylltum. bau skilyrdi eru ad einstaklingurinn liti

sjalfur @ ad um tdomstund sé ad raeda. Ad athofnin, hegdunin

eda starfsemin sé frjdlst val og hafi i for med sér anaegju og

jakveed ahrif. Kjarni tomstunda ma segja a0 felist i vellidan og

aukningu a lifsgeedum.

(Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010).

bessi skilgreining nytist ad minu viti vel i akvednum adstaedum en ekki eins vel i 6drum. HUn
nytist vel innan fraedaheimsins i ljési pess ad hun greinir med einféldum haetti 4@ milli fritima,
sem stundum er notadur med sleemum heaetti, og tdmstunda par sem fritimi, samkvamt
skilgreiningu, er nyttur & uppbyggilegan hatt. A hitt ber ad lita ad pessi skilgreining nytist
ekki eins vel sem kennslutaeki i ndmskeidi a@ bord vid Fritimaefling. AG minnsta kosti var pad
min upplifun pegar ég kenndi ndmskeidid fyrstu skiptin. | fyrstu pegar ég var ad byrja ad
halda namskeidid Fritimaefling eyddi ég miklu pudri i ad utskyra og varpa ljési @ hugtakid
tdmstund. Fljétlega rak ég mig hins vegar @ ad stor hluti patttakenda hafdi litinn skilning og
ahuga a pessari hugtakanotkun, kannski vegna pess ad hun var of freedileg: patttakendurnir
hofdu einfaldlega engan ahuga a ad laera ad pekkja hinn fraeedilega mun @ hugtokunum
fritimi og tdmstund. Eg komst pannig i raun um ad pad reyndist miklu betur ad tala
einfaldlega um hugtakid fritima, jakvaeda og neikvaeda notkun & honum. Langflestir

patttakendur h6fdu dhuga 3 fritima sinum og hvernig pau gaetu nytt hann betur.

En pydir petta pa ad vid eigum ad heaetta ad nota hugtakid tdomstund? Nei, alls ekki.
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Pegar vid tdmstundafraedingar beytum tdmstundafraedinni a vettvangi er ad sjalfsdgu
mikilvaegt ad vid notum hugtok sem na til patttakenda og auka skilning peirra a
vidfangsefninu. Ad minu viti naer hugtakio fritimi - jakvaed og neikvaed notkun 4 honum -
betur til hins almenna patttakenda/nemenda og pvi tamdi ég mér pau vinnubrogd ad nota
bad hugtak a vettvangi. betta breytir hins vegar ekki peirri stadreynd ad pegar reynslan af
kennslu namskeida a bord vid Fritimaefling er yfirvegud fra tdmstundafraedilegu sjonarhorni
er ekkert sem stendur i vegi fyrir pvi ad hugtakid tédmstund sé notad sem greiningateaeki;
greiningataeki sem virdir med skilvirkum haetti pann greinarmun sem er & fritima annars
vegar og tomstund hins vegar. Hér ad nedan mun ég einmitt gera petta og nota hugtakid
témstund i ofangreindum skilningi Véndu Sigurgeirsdéttur & pvi. A pessum sidum visar ordid
tomstund par af leidandi til athafnar, starfsemi eda hegdunar sem (1) a sér stad i fritima, (2)
hefur i for med sér dnaegju og jakvaed ahrif,(3) sé frjalst val og (4) er hugsud sem témstund i

huga einstaklingsins sem um raedir.

Tomstundir - mikilvaegi

Almennt séd a félk meiri fritima heldur en margan grunar. bPannig synir rannsékn Weiskopf
(1982) fram a ad & 70 ara timabili verji medalmanneskja 27 arum i fritima, 7,33 drum i vinnu
og 4,33 drum i formlega menntun (Weiskopf, 1982). Ollum zetti pvi ad vera ljést ad fritiminn
er mjog stor hluti af lifinu. Og petta pydir ad spurningin hvort vid nytum fritima okkar vel

eda ekki verdur enn aleitnari en ella.

Fritiminn er mikilveegur hluti af lifinu og témstundir geta skipt miklu mali pegar pad kemur
ad hamingju, andlegri og likamlegri heilsu, sem og lifsgaeedum félks (Dattilo, 2008; Leitner og
Leitner, 2012; Mannel, 2006; Ponde og Santana, 2000). En pratt fyrir ad fritimi félks hafi
almennt aukist undanfarna aratugi pa virdist sem félk sé ekki ad verda hamingjusamara fyrir
vikid og hafa rannsdknir gefid til kynna ad i einhverjum tilfellum geti aukinn fritimi dregid ur

vellidan og hamingju félks (Haller, Hadler og Kaup, 2012).

Dokum vid og skodum af hverju fritimi getur haft pessi jdkvaedu eda neikvaedu ahrif 4
hamingju félks. Rannséknir gefa til kynna ad pad er ad minnsta kosti tvennt sem flest
hamingjusamt félk a sameiginlegt. Pad fyrsta er ad pad faer anaegju Ut ur pvi sem pad gerir,
en slik geedi meetti nefna gaedi i nUtid. Hitt er ad pad finnur merkingu i pvi sem pad gerir,
sem pa er haegt ad kalla gadi i framtid par sem slik merking felur ekki einvordungu i sér
stundaranaegju. Ad pessu s6gdu meetti pvi segja ad hamingjusém manneskja sé manneskja
sem upplifi jakvaedar tilfinningar og finnist um leid ad lif sitt hafi tilgang. En nu er pad svo ad
ekki eiga allir pannig lif ad peir upplifi stéduga hamingju daginn Ut og inn. Einhverijir purfa

liklega ad bida framma kvold eda fram ad helgi, til ad mynda vegna pess peir eru fast i vinnu,
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til ad geta gert pad sem peir njéta géds af i nutid og framtid, eda med 6drum ordum ad gera
bad sem er peim anaegjulegt og merkingabaert. En jafnvel i fritimanum er algengt ad félk
velji dvirka saeldarhyggju, til deemis ad gera ekki neitt eda setjast fyrir framan sjonvarpid, i
stad pess ad gera eitthvad sem er peim baedi dnaegjulegt og pydingarmikid (Ben-Shahar,
2007/2009).

Algengt er ad folk telji ad pad purfi enga sérstaka kunndattu til ad njota fritimans og ad hver
sem er geti gert pad. SGnnunargogn benda til hins gagnstaeda: ad pad sé erfidara ad njéta
fritimans heldur en til deemis vinnu. Ad eiga fritima baetir ekki lifsgaedi einstaklings nema ad
hann viti hvernig hann eiga ad nota pennan tima a ahrifarikan mata, og petta er ekki
eitthvad sem madur leerir sjalfkrafa (Csikszentmihalyi, 1997). Og petta er einmitt astaedan
fyrir pvi ad marksviss astund témstunda er svo mikilvaeg. Rannsdknir hafa nefnilega synt
fram & ad séu tomstundir stoér pattur i lifstil félks geti pad haft jakvaed ahrif 4 vellidan, heilsu

og lifsgadi, pa sérstaklega hja folki sem kys likamlegar og félagslegar athafnir i fritimanum.

bad aetti pvi ad vera ordid nokkud ljost ad tomstundir eru mikilvaegur hluti af lifinu. [ 1jési
bess ad einstaklingar (rétt eins og 4dur kom fram) nota fritima sinn ekki endilega alltaf &
uppbyggilegan hatt, er mikilvaegt ad veita folki fraedslu um hvernig unnt sé ad nyta fritima
sinn med peim haetti ad hann studli ad aukinni vellidan og merkingabaerara lifi. A minu viti

er tomstundamenntun sérlega markviss leid til ad veita félki slika fraedslu.

Tomstundamenntun

Eins og fram hefur komid getur i6kun tdmstunda haft jakvaed og uppbyggileg ahrif 3
einstaklinga en adeins ef félk hefur kunnattuna til ad njéta og nota fritimann a jakvaedan
hatt. Tdmstundamenntun er ferli hannad med pad ad markmidi ad fraeeda félk um hvernig
bad geti fengid sem mest ur fritima sinum. betta er haegt ad gera med pvi ad bjéda uppa
sérstaka afanga i skélum eda til deemis med namskeidum (Leitner og Leitner, 2012) og getur
bessi menntun verid formleg eda 6formleg (Ruskin og Sivan, 1995). Namskeidid sem pessi
greinargerd fjallar um og leitast vid ad igrunda byggir a formlegri tdmstundamenntun.
Formleg tdmstundamenntun er ferli sem byggir 4 dkvedinni kennsluadferd og innhaldi
(Stumbo, Kim og Kim, 2011).

Tomstundamenntun - skilgreiningar

Til eru margar, 6likar, skilgreiningar 4 tdmstundamenntun og hér verdur fjallad um prjar
beirra eda um skilgreiningu Mundy (1998), skilgreiningu Dattilo (2008) og ad lokum

skilgreiningu Ruskin og Sivan (1995). Samkvaeemt Mundy er tdmstundamenntun i raun
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broskaferli par sem einstaklingar 68last meiri skilning & tdmstundum, mikilvaegi peirra og
hvernig peer geta studlad ad baettum lifsgaedum. Einnig leggur Mundy aherslu a ad
tomstundamenntun sé gott taeki til ad studla ad auknum skilningi pattakenda & mikilvaegi
tomstunda fyrir samfélagid i heild (Mundy, 1998). Rétt eins og Mundy leggur Dattilo dherslu
a ad tédmstundamenntun geti gefid patttakendum faeri 4 ad baeta lifsgaedi sin. Dattilo bendir
b6 einnig 4@ ad tdmstundamenntun gefi folki faeri a8 ad koma auga 4 hvada tekifeeri og
moguleikar eru i bodi i sambandi vid tdmstundaidkun og jafnframt ad tdmstundamenntun
eigi ad auka skilning & pvi hvernig tdmstundir geti haft ahrif a lifsgaedi med pvi ad auka
bekkingu a tomstundum og leikni vid ad idka paer. Med pessum haetti eykur
tdmstundamenntun likurnar a pvi ad félk stundi fjdlbreyttari témstundir samkveemt Dattilo
(Dattilo, 2008). Er pa komid ad pridju og sidustu skilgreiningunni 8 tdmstundamenntun sem
verdur til umfjéllunar a pessum sidum — skilgreiningu Ruskin og Sivan — en Ruskin og Sivan
vilja meina ad tdmstundamenntun sé kerfisbundin og medvitud menntun sem hefur pad
markmid ad leidarljési ad studla ad jakvaedri notkun a fritima (Ruskin og Sivan, 1995). Séu
bessar prjar skilgreiningar hafdar ad leidarljési maetti pvi segja ad tdmstundamenntun geti
verid mikilveegt verkfaeri, hannad til pess ad beeta lifsgaedi peirra sem taka patt i henni, og ad
bad sé haegt ad gera med pvi ad auka skilning patttakenda & témstundum og mikilvaegi
beirra og gefa einstaklingum faeri 4 ad koma auga a hvada taekifeeri og moguleikar séu i bodi

vid i0kun tdmstunda.

Tomstundamenntun - mikilvaegi

Eins og fram hefur komid pa baetir pad ekki lifsgeedi ad hafa naegan fritima nema ad
viokomandi kunni ad nota pennan tima & arangursrikan hatt, og pessi kunnatta er ekki
medfaedd (Csikszentmihalyi, 1997). A6 minu viti er hér kominn kjarni mikilvaegis
tdmstundamenntunar, ad i fritimanum sé teekifaeri til ad baeta heilsu, lifsgeedi og vellidan ef
einstaklingar hafa akvedna pekkingu. ba pekkingu sem tdmstundamenntun leitast vid ad
midla (Stumbo, Kim og Kim, 2011).

Margar rannséknir @ ahrifum tdmstundamenntunar hafa verid gerdar og hafa flestar peirra
beinst ad hépum sem glima vid fritimatengd vandamadl eda bua vid hindranir sem takmarka
batttoku i tomstundum (Dattilo, 2008). Rannsdknir syna til ad mynda ad fatlad folk er ekki
eins liklegt til ad taka patt i tdmstundum og peir sem ekki eru fatladir (Solish, Perry og
Minnes, 2010) og pess vegna er tdmstundamenntun sérlega mikilvaeg fyrir bennan hop
(Dattilo, 2008). Eins hafa rannsdéknir synt fram 48 ad tdmstundamenntun hafi jakvaed ahrif a
aldrada. bessi jdkveedu ahrif eru til ad mynda aukin félags- og tdmstundafaerni, pekking a

beim tédmstundadrraedum sem i bodi eru og betri timastjorn (Dattilo, 2008). Annad sem
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haegt er ad nefna er meiri lifsgledi, betri skilningur & mikilveegi tdmstunda (Hoge og Dattilo,
1999; Mahon og Goatcher, 1999), minni leidi og aukid sjalfsmat (Nour, Desrosiers, Gauthier
og Carbonneau, 2002), aukin innri hvatning til ad stunda témstundir, meiri og lengri patttaka

i tomstundum, meira sjalfsteedi og almenn aukning 4 lifsgeedum (Dattilo, 2008).

Nokkrar rannséknir hafa beinst ad fiklum i endurhaefingarferlinu og ahrifum
tdmstundumenntunnar & pennan hép. i einni slikri rannsékn voru ahrif
tdmstundamenntunnar a konur i fikniefnamedferd konnud. bar kom i ljés ad
tomstundamenntun hafdi jakvaed ahrif og pa sérstaklega a dkvordunartoku a tdmstundum.
Pa hafdi tdmstundamenntunin i fér med sér aukinn skilning a jdkveedum ahrifum tdmstunda
a fjolskyldulifid, hvernig haegt sé ad hafa gaman af lifinu an fikniefna og hvernig tdmstundir
geta skapad fikniefnilausa 6rvun (Rancourt, 1991). | annarri rannsékn téku héfundar eftir pvi
ad einstaklingar sem eru ad reyna ad nd bata fra virkri fikn skorti oft metnad og kunnattu til
bess ad raekta ny, stydjandi félagssambond og stunda anaegjulegar athafnir. Pess vegna purfi
ad hvetja patttakendur til pess ad taka patt i athofnum sem eru sjalfsstyrkjandi og kenna
beim faerni til ad peir geti tekid patt i félagslegum tdmstundum sem stydja bata peirra. [ [jos
kom ad einstaklingar sem fengu menntunina upplifdu ihlutunina sem félagslega, ad hdn
skipti mali og ad hdn baetti hegdun peirra. Annad sem kom i ljos var ad of flokid namsefni
gat hindrad virkni einstakra tima témstundamenntunarinnar (Carruthers og Hood, 2002). i
rannsokn par sem tekin voru vidtol vid einstaklinga sem hofou sagt skilid vid virka fikn kom i
ljds ad pessir einstaklingar attu i erfidleikum med ad skipuleggja fritima sinn, medal annars
vegna pess ad pa skorti haefni i félagslegum samskiptum, og pad sé ad peim sokum ad
mikilvaegt sé ad tdmstundamenntun bjédist pessum hépi (McCormic og Dattilo, 1992). Adrir
hafa bent 4 ad tdmstundamenntun ztti ad vera éadskiljanlegur hluti af
ihlutunarprogromum er varda fikn og eetti han ad leggja aherslu a eftirfarandi frumpeetti:
sjalfsvitund, témstundavitund, samskiptahaefni, akvérdunartoku, vitund um
tdmstundadrraedi og tdmstundafaerni. Enn fremur er bent a ad ekki eigi ad leggja sérstaka
aherslu 4 dkvedna timalengd heldur eigi ad passa uppa ad pessir frumpeettir skili sér allir

(Aguilar og Munson, 1992).

Tomstundamenntun - likon

Til eru morg likon um hvernig tdmstundamenntun skuli vera uppbyggd, en flest eiga pau pad
sameiginlegt ad markmidid er ad vekja medvitund um mikilvaegi tdmstunda og fritimans
(Sellick, 2002). Eitt slikt likan er kennt vid Stumbo og Peterson (2009) og verdur pad tekid
sem daemi um hvernig tdmstundamenntunarlikan getur verid uppbyggt.
Tédmstundamenntunarlikan Stumbo og Peterson skiptist i fjora paetti sem Stumbo og

Peterson telja dmissandi. Pessir peettir eru: tomstundavitund, félagsleg samskipti,
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tomstundaurraedi og tomstundafaerni. Allir pessir paettir skiptast svo i nokkur undirsvid eda
flokka eins og mynd 1 synir og verdur hér ad nedan fjallad hvern og einn pessara patta med

tilliti til peirra undirflokka sem peir skiptast i.

Témstundavitund Félagsleg samskipti

pekking @ témstundum Samskiptafeerni
Sjélfsvitund Hazefni til ad bua til félagsleg sambdnd
Tédmstundavidhorf Sjalfskynning
Témstundapatttaka og
akvordunartaka

Tomstundaurrzedi Témstundafaerni
Taekifeeri til virkni Hefdbundin
Personuleg Urreedi Ohefdbundin
Fjolskyldu- og
heimilisarraedi
Samfélagsleg Urraedi
Urraedi 4 landsvisu

Mynd 1. Tomstundamenntunarmddel Stumbo og Peterson (2009)

Tomstundavitund er fyrsti patturinn i likani Stumbo og Peterson en undir pennan fyrsta patt
likanins heyra fjorir undirflokkar. Hér er um ad raeda (1) pekkingu a tomstundum, (2)
sjalfsvitund, (3) témstundavidhorf og (4) témstundapatttoku og akvordunartdku. pekking &
tomstundum felur i sér pekkingu a ahrifum og mikilvaegi tomstunda fyrir lifsgeedi sem og
skilning a pvi had getur hindrad patttoku i tdmstundum. Sjalfsvitund i pessu samhengi
vardar pad hvernig einstaklingurinn pekkir sjalfan sig i sambandi vid tdmstundir og fritima,
hvernig viokomandi notar fritimann og ahrif pess 4 hann. Ad kanna tdmstundavidhorf getur
falid i sér ad kanna sambandid milli vidhorfa,g hegdunar og lifsanaegju, og hvernig vidhorf
geta haft adhrif 3 tdmstundapatttoku. betta getur verid afar mikilveegur pattur i ad breyta
fritimanotkun. Med tomstundapatttoku og akvordunartoku er til deemis 16gd dhersla d ad
einstaklingurinn beri sjalfur dbyrgd a eigin tomstundaanaegju med pvi ad bua til dztlanir,

taka dkvardanir, og med pvi ad taka patt i tdmstundum (Stumbo og Wardlaw, 2011).
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Félagsleg samskipti, likt og adur kom fram, eru annar patturinn i likani Stumbo og Peterson
af tdmstundamenntun og er unnt ad skipta peim i prja undirflokka: (1) samskiptafaerni, (2)
haefni til ad bua til félagsleg sambond og (3) sjalfskynningu (e. self-presentation). Med
samskiptafaerni — fyrsta svidi félagslegra samskipta — er til deemis att vié haefni til ad tja
barfir og langanir a skilvirkan hatt; kunnattuna til ad semja, deila og greina a; getuna til ad
tja hugsanir og tilfinningar;hafileikann sem kenndur er vid skilvirka hlustun (e. active
listening) og haefnina til ad seekja og midla upplysingum. Haefni til ad bua til félagsleg
sambond —annad svid félagslegra samskipta samkvaemt likani Stumbo og Peterson — felst i
faerni til ad bua til videigandi tengingar vid annad folk, og haefileikanum til ad prda ny
vinasambond. Einnig felst slik haefni i pvi ad kunna ad virda einkalif sitt sem og annarra, ad
hjalpa 6drum pegar peir purfa, og ad syna 66rum studning og geta leyft 66rum ad stydja vid
sig. Med sjalfskynningu — pridja svidi félagslegra samskipta — er sidan att vid hafni til ad vera
kurteis og ad kunna almenna mannasidi, mannasidi a bord vid pa adskiptast a og deila med
00rum, ad vera snyrtilegur, passa uppa hreinlaeti, kunna ad hirda sig o.s.frv. (Stumbo og
Wardlaw, 2011).

Undir tdmstundaurraedi sem er pridji patturinn i likani Stumbo og Petersen af
tomstundamenntun heyra fimm undirflokkar: (1) taekifeeri til virkni, (2) persénuleg Urraedi,
(3) fijolskyldu- og heimilisurraedi, (4) samfélagsleg Urraedi, og (5) Urraedi a landsvisu. Taekifeeri
til virkni felast i upplysingum um allar peer témstundir sem i bodi eru en eins og gefur ad
skilja er mikilvaegt fyrir félk ad atta sig @ raunverulegu frambodi tdmstunda. Persénuleg
urraedi er vitneskja um mogulegar tdmstundir sem einstaklingur hefur baedi getu og reynslu
til ad stunda, pessa vitneskju er oft haegt ad 6dlast med pvi ad skoda hvada uUrredieru i
bodi. Fjolskyldu- og heimilisurraedi geta verid morg; til deemis ad spegla sig i
fjolskyldumedlimum og sja hvort peir séu ad stunda tdmstundir sem madur hefdi ahug a ad
prufa. Undir fjolskyldu og heimilisirraedi falla einnig athafnir 4 bord vid pad ad lesa, horfa a
sjonvarp og spila leiki. Par sem félk notar oft mikid af fritima sinum heima fyrir er mikilvaegt
ad finna dneaegjulegar og merkingabaerar tédmstundir til ad stunda par. Samfélagsleg Urreedi
er til deemis haegt ad finna i almenningsgdérdum, félagasamtdkum og pesshattar. Urraedi 4

landsvisu er til deemis allt sem tengist ferdamennsku (Stumbo og Wardlaw, 2011).

Seinasti flokkurinn er svo tomstundafaerni sem getur verié hefdbundin eda éhefébundin.
Hefdbundna tomstundafaerni er haegt ad 6dlast i gegnum patttoku i skipuloégdu ipréttastarfi,
danskennslu, leiklist, ténlist, myndlist, dhugamal og pess hattar. Ohefdbundin

tédmstundafeaerni er pad sem leerist gegnum athafnir daglegs lifs (Stumbo og Wardlaw, 2011).

Namskeidid Fritimaefling var ekki hannad med pvi ad nota fyrirfram akvedid likan af

tédmstundamenntun 4 bord vid pad sem fjallad var um hér ad ofan heldur var til ad byrja
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med notast vid bok Leitner og Leitner (2012) Leisure Enhancement. bad er pé mjog gaman
ad sja a0 morg af peim atrioum sem listud eru i likani Stumbo og Peterson (2009) koma fyrir
i namskeidinu Fritimaefling. Til deemis er mikil ahersla 16gd 4 ad baeta tdmstundavitund
pbatttakenda med sjalfsskodun og fraedslu. ba er farid yfir mikilvaegi félagslegra samskipta.
Einnig eru tdmstundaurraedi kynnt og pa helst pau er varda hreyfingu og pau sem geta

dregid ur streitu.

Fritimaefling - grunnstodir

Eins og fram hefur komid pa er Fritimaefling ndmskeid sem hefur pad markmid ad fraeeda
unga fikla um mikilvaegi pess ad nota fritimann 4 jdkvaedan og uppbyggilegan hatt. Fraedsla
sem pessi er mikilvaeg vegna pess ad uppbyggileg notkun a fritima er ekki tryggd fyrirfram af
einhverjum medfaddum haefileikum hedlur er slik notkun & fritimanum i raun atferli sem vid
lerum. Namskeidid er samansett ur fimm hlutum sem eiga allir ad studla ad pvi ad
patttakendur verdi heefari til pess ad nota fritimann 3 jakveedan hatt. Grunnstodir
namskeidsins eru tomstundavitund, hamingjan og fritiminn, hreyfing sem tomstund, ad losa

um streitu i fritimanum og témstundahindranir og lausnir.

Todmstundavitund

Komid hefur fram pa er talié ad mikilvaegt sé ad einstaklingar séu medvitadir um hvad
tdmstundir eru og hvert mikilvaegi peirra er. Adur fyrr var talid ad nog veeri fyrir félk ad
o0last heefni i einstaka tdmstundum til pess ad auka almenna tdmstundapatttoku en pad er
ekki raunin. begar fagfdlk a svidi fritimans fér ad freeda einstaklinga um tdmstundir med pad
ad markmidi ad auka skilning peirra a8 tdmstundum pa urdu breytingar a pvi hvernig félk
notadi fritimann og pess ber ad geta ad pott slikar breytingar gerist ekki alltaf strax pa bua
einstaklingarnir ad pessari vitneskju og geta a einhverjum timapunkti i framtidinni nytt sér
hana (Stumbo og Wardlaw, 2011).

Tdmstundavitund er ekki adeins medvitund um hvad tdmstundir eru mikilvaegi peirra,
heldur einnig medvitund um sjalfan sig i tomstundum. Medvitund um sjalfan sig i
tdmstundum er haegt ad 6dlast med pvi ad skoda hvernig fritimanum er varid og hvad ahrif
st notkun hefur a einstaklinginn og lif hans. A3 kanna tdmstundavidhorf er annar pattur i ad
auka téomstundavitund og getur pad verid mikilvaegur hluti af pvi ad studla ad breytingu a
fritimanotkun einstaklingsins. Eins er mikilvaegt ad einstaklingurinn skilji ad hann beri sjalfur
abyrgd a hvernig, og hvort, hann njéti fritimans med idkun tdmstunda (Stumbo og Wardlaw,

2011). Nanar var fjallad um tomstundavitund i kaflanum Likén hér ad ofan.
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Segja md ad stor hluti ndmskeidsins Fritimaefling snuist einmitt um ad auka
tomstundavitund patttakenda enda er pad ad minu viti einn af grunnpattum
tomstundamenntunar. Pad kann ad vera ad pessi pattur sé sérstaklega mikilvaegur fyrir pann
hép sem ndmskeidid er hugsad fyrir, unga fikla, sem hafa oft 4 tiGum varid stérum hluta
fritima sins i ad neyta fikniefna og verda sér it um meira. Mikilvaegt er ad fylla upp i pad

stéra tdmarum sem myndast pegar neyslu lykur og geta tomstundir verid hluti af pvi ad fylla

upp i pad.

Hamingjan og fritiminn

Lidur i pvi ad auka tdmstundavitund patttakenda i ndmskeidinu er ad fraeda pa um tengsl
fritimans og hamingjunnar og i pessu samhengi er ekki sist mikilveegt ad fraeda pattakendur
um hvad pad er sem gerir hamingjusamt félk hamingjusamt. Fikill i virkri fikn hefur oft a
tidum tapad ollum tilgang med lifinu og ef hann leitar sér hjdlpar er pad oft til pess eins ad
losna undan peirri pjaningu sem hann finnur fyrir i virkri fikn. Oftar en ekki hefur fikillinn
lifad til pess eins ad nota og til pess ad finna leidir og adferdir til ad utvega sér meiri
fikniefni. Og pott trulegt megi virdast verdur petta liferni eina lifernid sem fikillinn pekkir
og 4 endanum tapar hann getunni til ad lida eins og manneskju (Narcotics Anonymous,
2008). bad etti pvi ad vera augljost hvers vegna fraedsla um tengsl athafna og hamingju er

mikilvaeg fyrir pennan tiltekna hop.

En hvad er hamingjan? Besta leidin til ad svara pessari spurningu an pess ad gerast
heimspekilegur er ad lysa pvi sem rannsoéknir hafa komist ad. Eins og fram hefur komid
virdist allt benda til pess ad hamingjusdm manneskja sé manneskja sem upplifi jakvaedar
tilfinningar og finnist um leid ad lif sitt hafi tilgang eda merkingu (Ben-Shahar, 2007/2009).
Auk pessa ma benda 4 ad flest hamingjusamt félk a i pydingarmikilum sambdndum vid sina
nanustu og nytur samveru med 6drum (Haller, Hadler og Kaup, 2012). | ndmskeidinu fa
patttakendur pessar upplysingar svo peir geti ordid medvitadir um ad hamingjan er ekki
endilega happadreetti par sem madur er hadur lukkunni heldur edlileg afleiding af pvi sem

vid gerum.

Hreyfing sem tomstund

Kyrrsetta er ordinn steerri hluti af lifinu en 48ur var og pvi hefur porfin fyrir hreyfingu aukist.
Offitu og adra lifstilstengda sjukddma ma medal annars rekja til hreyfingarleysis og er petta
vaxandi vandi & vestreenum londum (Leitner og Leitner, 2012). Kostir pess ad hreyfa sig eru

morgum kunnir en medal peirra er minni kvidi, minna punglyndi, aukid sjalfsalit og aukin

almenn vellidan (Raglin, Wilson og Galper, 2007). Og par sem hreyfing hefur pessi jakvaedu

15



salraenu ahrif i for med sér er hun vel til pess fallin ad syna fram a almennt gildi tdmstunda
og med peim haetti studlar hun aukinni patttoku i tdmstundum almennt séd. Og par sem
vinna margra einkennist af kyrrsetu er pad adeins a svidi fritimans sem margt félk hefur
taekifeeri til ad stunda hreyfingu (Leitner og Leitner, 2012). Sem sagt, hreyfing er mikilvaeg og
henni geta fylgt margir jakvaedir kostir og pess vegna vildi ég hafa pennan hluta med i

namskeidinu.

Ad losa um streitu i fritimanum

Streita er likamsastand sem myndista vid dlag og er hun talin jakvaed i einhverjum tilfellum
en neikvaed i 6drum. Streita er kollud jakvaed ef okkur finnst vid maeta dskorun sem vid
rddum vid og erum tilbuin ad takast 4 vid erfidleika, pa faum vié adrenalininnspytingu sem
gefur aukinn kraft. Neikvaed streita er astand sem varir lengur en pad astand & hlutunum
sem vid kennum vid jakvaeda streitu. Vid pessar adstaedur eykst framleidsla streituhormona i

of langan tima og verdur skadleg (Haskdélinn i Reykjavik, e.d.).

Streita er talin eitt af mestu heilsutengdu vandamalum vestraenna samfélaga. Krénisk streita
er medal annars talin tvofalda likurnar @ hjartaafalli og tengist ymsum hjarta- og
lungnasjukdédmum, slysum og sjdlfskada (Leitner og Leitner, 2012). Einnig getur pvi fylgt
mikil streita fyrir fikla ad verda edru og halda sér edru (Narcotics Anonymous, 2008). Af
beim sd6kum tel ég mikilvaegt ad patttakendur i namskeidinu fai fraeedslu um hvad streita er

og hvad sé haegt ad gera i fritimanum til ad draga ur henni.

Tomstundahindranir og lausnir

Témstundahindranir eru peir pattir sem takmarka patttoku einstaklinga i témstundastarfi
eda i tdmstundum. Jafnframt télum vid um tdmstundahindranir pegar vid télum um paetti
sem takmarka anaegju einstaklinga af peim témstundum sem peir pé stunda. [ pessu
samhengi er mikilvaegt ad undirstrika ad tdmstundahindranir geta baedi falist i innri og ytri
pbattum sem takmarka patttoku einstaklinga tdmstundum sem og anaegju peirra af peim.

(Jenkins og Pigram, 2003).

Til ad utskyra hvad hindrar patttoku i tdmstundum hafa i gegnum arin verid buin til morg
likdbn og margar kenningar. Eitt slikt likan er kennt vid Crawford, en par er bent a prju stig
hindrana. Fyrsta stigid snyr ad innri pattum einstaklinga (e. intrapersonal), eda ad pattum a
bord vio salfreedilegt 4stand peirra og getu auk pess sem pad snyr ad personlegum
tilhneigingum sem mota akvardanir einstaklinga um tdmstundaidkun. Naesta stig snyr ad ytri
battum (e. interpersonal), eins og félagsleg sambond vid adra sem geta haft ahrif 4

akvardanir er varda tomstundir. bridja stigid snyr svo ad pvi hvernig tilteknar formgerdir
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(formgerdir a bord vid kynpaetti, kyn, aldur og stétt) sem og métandi ahrif peirra geta
takmarkad patttoku i tdmstundum. Stigin tengjast 6ll innbyrdis. Ef einstaklingur vill til ad
mynda yfirstiga stig ytri patta pa parf fyrst ad yfirstiga stig innri patta. Ef pad tekst ad
yfirstiga (e. negotiate) 6ll prju stigin pa setti patttaka ad eiga sér stad. batttaka i
tomstundum raedst pvi ekki af peim hindrunum sem einstaklingarnir standa frammi fyrir

heldur raedst hun i raun af hzfileika eda haefni einstaklinganna til ad yfirstiga peer.

Talid er ad enn sé porf a ad skyra betur ferlid sem a sér stad hja folki, almennt séd, pegar
bad akvardar patttoku i tomstundum og hvernig pad yfirstigur hindranir. Rannsékn sem gerd
var @ haskélanemum kannadi samband nokkurra salfreedilegra patta sem tengjast vellidan
folks vid pad hvernig folk yfirstigur hindranir i sambandi vidpatttoku peirra i témstundum.
Peir innri paettir sem kannadir voru eru sjalfsdlit, jakveed sambond vid adra, sjalfsteedi,
umhverfisleikni, hversu mikinn tilgang félk fann i lifinu, og persénulegur voxtur. Nidurstodur
rannsakenda syndu ad hluta til fram a ad fyrrgreind salfradileg atridi hafi ahrif & haefni til ad
yfirstiga hindranir. baer syndu ad sjalfstaedi hefur bein jakvaed ahrif & haefni til ad yfirstiga
hindranir, pvi sjalfstaedari sem manneskja er pvi meira mun hun leggja 4 sig til ad yfirstiga
hindranir. A8 vera sattur vid sjalfan sig hefur einnig ahrif @ hversu langt félk er tilbuid ad
ganga til ad yfirstiga hindranir. AGrar rannsoknir stydja petta og gefa til kynna ad sjalfstraust
hafi eitthvad ad segja pegar folk leitast vid ad yfirstiga peer hindranir sem verda 4 vegi peirra
(Ma, Tan og Ma, 2012).

Peir innri pzettir sem hindrad geta patttoku i tdmstundum eru eflaust ételjandi. Daemi um
slika paetti er samviskan sem getur komid i veg fyrir ad folk njoti anaegjulegra tédmstunda,
t.a.m. ef folk byr yfir of strongu vinnusidferdi eda er undir 6edlilega miklum ahrifum fra
jafningjum eda foreldrum. Annad sem getur hindrad patttéku i tdmstundum er skortur a
hvatningu. Astaedan fyrir pvi ad skortur & hvatningu getur hindrad patttdku i tdmstundum er
ad slikur skortur kann ad verda til pess einstaklingurinn truir pvi hreinlega ekki ad tiltekin
tdmstund muni hafa jakvaed ahrif a vellidan sina. Litil eda sla&am pekking a
tédmstundadrraedum getur jafnframt hindrad tdmstundapatttoku einstaklinga, en pad gefur
auga leid ad ef einstaklingur veit ekki hvernig eda hvar hann getur stundad dhugamal eda
ahugaverda tdmstundir pa minnkar pad likurnar a ad hann taki patt i slikum athéfnum.
Einnig geta venjur hindrad, en pegar einstaklingur er kominn i einhverja ratinu med
tdmstundir pa er audvelt fyrir hann ad festast i peirri rdtinu, hvort sem tilteknar tomstundir
er anaegjulegar eda ekki, og pa er jafnvel litid plass eda timi fyrir tdmstundir sem eru

mogulega betri (Leitner og Leitner, 2012).
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Nanar um namskeidio

Namskeidid Fritimaefling hefur verid haldid i tugi skipta fra arinu 2012 fyrir marga 6lika

hopa. pott pad hafi upprunalega verid hannad til ad freeda unga fikla um mikilvaegi pess ad

nota fritimann a jakvaedan og uppbyggilegan hatt hefur pad virkad mjog vel fyrir adra hdpa

eins og til deemis ungmenni i atvinnuleit og einstaklinga med gedsjukddéma, ad minnsta kosti

benda nafnlausar umsagnir patttakenda um namskeidid til pess. Hér fyrir nedan getur ad lita

nokkrar umsagnir ungra fikla @ aldrinum 18-25 dra um namskeidid.

,Mjog common sense, en madur sér oft ekki pessa einféldu hluti.”
»Wake up call daudans!”

,Gott namskeid. Eg 4ttadi mig & hlutum sem ég var ekki medvitadur um pott mér
finnist peir eiga ad vera augljosir, t.d. lausnir & hindrunum ad gera hluti sem ég hef

anaegju af. bad er mjog gott ad sja pessa hluti a bladi.”

,Freedandi, gédar upplysingar, einnig gagnlegar. Mér lidur vel eftir petta og veit hvad

mig langar ad gera.”

,Mjog freedandi, mikid af gagnlegum upplysingum, eflandi, hugvekjandi, réandi. Feer
mig til ad styrkjast og sja hvad ég get gert mikid med minn fritima. Namskeidid vakti

mikla umhugsun hja mér, hvad ég er ad gera gott og hvad ég get, og vill gera betur.”

»Mér fannst petta mjog fint ndmskeid og vill nyta mér upplysingarnar sem ég fékk til

ad virkja fritima minn betur.”

»Mjog athyglisvert og fraedandi namskeid og gaf mér mikla innsyn i hvernig ég nyti

fritima minn og hvernig ég get skipulagt hann betur.”

,Frabzert namskeid, stutt og hnitmidad, attadi mig a pvi hvad streita er og hvad huin

hefur mikil ahrif, og ad mig langar i fleiri ahugamal. Vill nyta timann minn betur.”
,Hugleidslan virkadi mjog vel. Mjog faglegt og vel sagt fra streitu.”

»MEér finnst petta dhugavert namskeid sem hjalpar mér an efa. Mjog sattur.”
,Gaman ad sja pad svart a hvitu hvad madur eydir miklum tima i ad gera ,ekki neitt”.

,Eg leerdi mjog mikid um sjalfan mig og gerdir minar. Ef madur fylgist med og gerir

pbetta af heilum hug, pa ferd pu betri madur fra namskeidinu.

Eftirfarandi eru umsagnir Ur ndmskeidi sem var haldid fyrir einstaklinga med gedsjukdéma:
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e ,Mjog gott ad morgu leiti. Feer mig til ad hugsa uppa nytt hvernig ég ver fritimanum.

Upplysir mig um ymislegt til deemis streitu.”

o ,Likadi petta mjog vel, hefur an efa ahrif. Fékk mig til ad hugsa um mikilvaegi

tomstunda.”
e ,Mjog freedandi, uppbyggilegt og vel skipulagt namskeid. Skyrt og paegilegt.”

e , Frammurskarandi flott namskeid. Vekur mann til mikillar umhugsunar um

hversdagleikan hja manni. Streitukaflinn var lika frabaer.”

e ,Gott namskeid sem gaf mér spark i rassinn til ad nyta fritima minn betur 8

uppbyggilegan hatt. Komin med plon og byrjud ad hreyfa mig meira.”
e ,Mér hefur lidid vel & pessu namskeidi og mér hefur fundist pad gefa géda raun.”

e ,Ahugavert og vekur mann til umhugsunar. ,,Neydir“ mann til ad hugsa Gt fyrir

baegindarammann.”

Geir Bjarnason, forvarnafulltrui Hafnarfjar6arbeejar skrifa pessa umsdgn um namskeid sem

haldin voru fyrir ungmenni i atvinnuleit:

e [ Hafnarfirdi rekum vid namskeid fyrir atvinnuleitandi ungmenni. Jén Skuli hefur
komid inn & ndmskeidid og fjallad um gildi tdmstunda. Jéni tekst ad virkja hdpinn
badi i einstaklings- og hopavinnu. batttakendur s6gdu ad ndmskeidi loknu ad pau
saeu tomstundir i allt 6dru ljosi nu og hefdu attad sig a nyjum taekifaerum og

fraedslan hafi aukid vidsyni peirra gagnvart mikilvaegi tdmstunda.”

pott pessar umsagnir gefi ekki visindalega nidurstédu pa gefa peer til kynna ad einstaklingar i
pbessum hépum geti mogulega hagnast af pvi ad fa fraedslu og ndmskeid sem petta. Ekki
fengust neikvaedar umsagnir og geta nokkrar astaedur verid fyrir pvi. [ fyrsta lagi kusu
patttakendur ad maeta 8 namskeidid af fusum og frjalsum vilja og voru pvi kannski med
opinn huga gagnvart efninu. Annad geeti verid framkoma og fas leidbeinanda. Ad par sem
leidbeinandi var kurteis og hlyr i viomoti pa hafi patttakendur ekki viljad gefa neikvaedar
umsagnir. Einnig getur pad alltaf verid ad leidbeiningar hafi ekki verid naegilega skyrar og

bess vegna hafi umsagnirnar verid med pessum haetti.
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Lysing a namskeidinu

Namskeidid er pannig uppbyggt ad leidbeinandi hittir hépinn i fimm skipti par sem
pbatttakendur fa fraedslu, taka patt i umraedum og 16g0 eru fyrir pa verkefni. Hver timi er
klukkustund ad lengd og er gert rad fyrir pvi ad vika lidi milli skiptanna. Hver timi fyrir sig
fjallar um eina af grunnstodum namskeidsins. Hér 4 eftir verdur stutt lysing 4 hverjum tima
fyrir sig en heildarlysinguna verdur ad finna i handbokinni sem skrifud var samhlida pessari

greinargerd.

Fyrsti timinn byrjar a stuttri kynningu a namskeidinu. Ad pvi loknu er fjallad um hversu
mikinn fritima folk & almennt og strax i kjolfarid fa patttakendur igrundunarverkefni par sem
bau kortleggja eigin notkun 4 fritima. i lok timans & sér stad umraeda um hvad patttakendur

telji jdkveeda og neikvaeda notkun a fritima.

Umfjollunarefni annars timans er fritiminn og hamingja. | timanum fa patttakendur fraedslu
byggda a rannséknum @ hamingjunni og kynnast pvi hvad hamingjusamt folk 8 sameiginlegt.
Naest er lagt fyrir igrundunarverkefni par sem peir skoda pad sem gefur lifi peirra tilgang eda
merkingu, hvada athafnir peir stundi par sem peir eru félagslega virkir og pad sem peim
bykir anaegjulegt ad gera i fritimanum. | lokin er svo umraeda og spurningar vardandi

umfjollunarefni timans.

i pridja timanum er fjallad um hreyfingu sem témstund. | honum f4 patttakendur fraedslu
um mikilvaegi pess ad hreyfa sig reglulega og fa svo igrundunarverkefni par sem peir kanna
astaedur pess ad peir hreyfi sig ekki oftar en raun ber vitni. | kjdlfarid er umraeda um
algengar afsakanir og hvad sé til rada. [ lokin er hépverkefni par sem andleg ahrif pess ad

hreyfa sig reglulega eru kénnud.

A0 losa um streitu i fritimanum er umfjéllunarefni fjérda timans. bar fa patttakendur
fraedslu um hvad streita er, hvad orsaki hana og hver einkenni hennar eru. Ad pvi loknu er
freedsla um hvad heegt sé ad gera i frimanum til ad draga Ur streitu og eru ymsar leidir

kynntar. i lokin er patttakendum bodid uppa ad taka patt i hugleidslu.

[ fimmta og seinasta timanum er fjallad um témstundahindranir og lausnir kannadar. Timinn
hefst a igrundunarverkefni par sem patttakendur kanna hvernig peir vilji i raun nota
fritimann. A8 pvi loknu er freedsla um tédmstundahindranir og fa patttakendur
igrundunarverkefni par sem peir velta fyrir sér hvers vegna peir séu ekki ad nota fritimann 3
bann hatt sem peir vilja og hvad sé ad hindra pa i pvi, og reynt er ad finna lausnir @ pessum
hindrunum. | lokin er umraeda par sem patttakendur reeda um hvad hindri pa i ad stunda

uppbyggilegar tdmstundir og hvada lausnir séu liklegar til arangurs.
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Nidurlag

[ pessari greinargerd hef ég reynt ad Utskyra mikilvaeg hugtdk eins og témstundir og
témstundamenntun. Eg hef Gtskyrt ad athéfn, hegdun eda starfsemi getist kallast tdmstund
ad nokkrum skilyrdum uppfylltum, sem eru ad han gerist i fritimanum, sé dnaegjuleg og hafi
jakvaed ahrif i for med sér, sé frjalst val og sé tomstund i huga einstaklingsins sem um raedir
(Vanda Sigurgeirsdottir, 2010). Eins hef ég bent 4 ad pad virdist sem svo ad pad sé ekki
medfaeddur hafileiki ad nota fritimann med pessum jakvaeda heaetti og pad sé jafnvel
erfidara ad njéta fritimans heldur en til deemis vinnu (Csikszentmihalyi, 1997). [ kjoIfarid
rokstuddi ég pa skodun mina ad par sem okkur monnunum er ekki endilega natturulegt ad
nota fritimann a anaegjulegan og jakveedan hatt sé mikilvaegt ad kenna foélki ad nota
fritimann 4 pann hatt og enn fremur ad tdmstundamenntun sé god leid til pess. En
témstundamenntun er enda ferli hannad med pad markmid i huga ad kenna félki ad fa sem
mest Ut Ur fritimanum (Leitner og Leitner, 2012). Ndmskeidid Fritimaefling — pad ndmskeid
sem pessi greinagerd leitast vid ad igrunda — er byggt 4 hugmyndafraedi

témstundamenntunar.

Nafnlausar umsagnir patttakenda um namskeidid gefa sterklega til kynna ad porf sé fyrir
tédmstundamenntun. Nokkrar rannsdknir stydja vid petta og syna fram 4 ad
tomstundamenntun geti jafnframt nyst évirkum fiklum (Aguilar og Munson, 1992;
Carruthers og Hood, 2002; McCormic og Dattilo, 1992; Rancourt, 1991). bad er samt
mikilvaegt ad hafa i huga ad pott ad petta séu rannsoknir @ ahrifum tdmstundamenntunar pa
er ekki haegt ad fullyrda ad ndmskeidid Fritimaefling hafi samskonar ahrif og su
tdmstundamenntun sem pessar rannséknir nadu til par sem uppbygging pess og aherslur

séu mogulega dlikar peirri tomstundamenntun sem ofangreindar rannséknir fjolludu um.

Reynsla min af pvi ad halda namskeidin segir mér ad porf sé 8 namskeidum og menntun sem
bessari. betta er haegt er ad gera med pvi ad hafa ndmskeid eins og petta sem haldid er af
mennskju sem er 6tengd nokkurri stofnun. A8 minu viti ma po velta pvi fyrir sér hvort
stofnanir sem sja um medferd og endurhafingu fikla myndu ekki njéta gdds af pvi ad
innleida tomstundamenntun i starfsemi sina og tel ég fulla astaedu til ad hvetja til ad svo
verdi. Tdmstundamenntun getur virkad, ekki bara fyrir fikla heldur allt félk og er porfin a
henni greinilega fyrir hendi. Ad lokum vil ég nefna ad fritiminn er fiklum raunverulegt
vandamal en getur a sama tima verid uppspretta dnaegju og merkingar. Pad er pvi mitt mat

ad tdmstundamenntun eigi ad vera hluti af allri medferd og endurhaefingu fikla.
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