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Inngangur  

Í Svíþjóð hefur verið unnið eftir hugmyndafræði um stelpuhópa til fjölda ára og byggir þessi 

handbók á efni sem fengið er þaðan og út frá reynslu höfunda í starfi. Í Svíþjóð hefur 

hugmyndafræðin verið nýtt á ólíkum stöðum í þeim tilgangi að vinna að jafnrétti. 

Flestir mundu segja að við lifðum í jafnréttis samfélagi þar sem konur og karlar búa við 

svipuð kjör. Sumum finnst þetta ganga hægt á meðan öðrum finnst jafnrétti vera komið á. Í 

sögulega samhengi fengu konur á Íslandi kosningarétt árið 1915. En auðvitað erum við komin 

langt í jafnréttisbaráttu hérlendis. En er það nóg? Enn eru konur lægra launaðar en karlar í 

sömu stöðu og enn eru ákveðnar aðstæður þar sem konur og menn eru ekki jöfn. 

Félagsmiðstöðvar fyrir unglinga eru einnig meira strákamiðaðar en stelpumiðaðar að miklu 

leyti. 

Nú sem fyrr þarf að vinna markvisst gegn ójöfnuði kynjanna um allt samfélagið. Einn 

mikilvægur hlekkur er markvisst hópastarf í félagsmiðstöðvum, skólum og frjálsum 

félagasamtökum. Mikilvægt er að þeir sem sinna þeirri vinnu séu meðvitaðir um hvernig 

samfélagið okkar er og hvernig staðalímyndir og fordómar hafa áhrif á líf fólks, sérstaklega 

ungs fólks. Kynjafræði og jafnrétti er stór þáttur í þeirri vinnu sem getur haft mikil áhrif á 

einstaklinga hvort sem þeir eru kvenkyns eða karlkyns. Mikilvægt er að ungmenni séu 

meðvituð um stöðu sína hvort sem þau upplifa eða upplifa ekki að verða fyrir fordómum eða 

ójafnrétti. Það að fræða ungmenni með markvissum hætti í kynjaskiptum hópum er góð leið 

til að draga úr fordómum, ójafnrétti og staðalímyndum. Þessir þættir verða í fyrirrúmi við 

gerð þessarar handbókar sem miðar að kynjaskiptu hópastarfi með áherslu á stelpuhópa. 

Þegar unnið er með kynjaskipta hópa verða markmið að vera skýr og skilningur á því hverju á 

að ná fram með þeirri vinnu. Ekki er ætlunin að mata stelpur á hugmyndum um hvernig 

samfélagi við búum í. Markmiðið með þessari nálgun er að kenna þeim að horfa með 

gagnrýnum augum á samfélagið, meðtaka það, ígrunda og finna hvað er þeim mikilvægt. 

Jafnframt verður lögð áhersla á að þær segi skoðanir sínar og meiningar, standi með þeim og 

rökstyðji. Stelpuhópar eigi að vera vettvangur þar sem stelpur geti komið fram með 

hugmyndir sínar og fengið kennslu og þjálfun í að vinna úr þeim. 
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Fyrir hverja er bókin? 

Bókin er ætluð starfsfólki í æskulýðsstarfi, skólastarfi og hjá frjálsum félagasamtökum sem 

hafa áhuga á að vinna eftir fyrirfram mótuðum verkefnum í stelpuhópum. Farið er yfir hvað 

sé mikilvægt í starfi leiðbeinanda, hverju þarf að huga að og hvaða þekking sé nauðsynleg 

áður en farið er af stað. Gefin eru ráð um hvernig leiðbeinandi vinnur með hópnum og hvaða 

aðferðir hægt er að nota til að fá fram umræður um hin ýmsu málefni. Einnig má finna 

nokkra einfalda leiki til að brjóta ísinn þegar að hópurinn er að byrja ásamt orkuleikjum 

þegar hópurinn þarf aðeins að hreyfa sig og breyta til.  

Meginefni handbókarinnar er svo ítarleg útfærsla á átta skiptum (hittingum) með 

mismunandi þemum ásamt viðeigandi leikjum og æfingum fyrir leiðbeinandann að styðjast 

við. Að lokum verður farið vel yfir það hvernig aðferðir hægt er að nota til að meta og 

ígrunda hópavinnuna. 

Hvað eru Stelpuhópar 

Að stelpur hittast í hóp er, samkvæmt Maud Eduards (2002), pólitískur gjörningur. Hún vill 

meina að þegar konur hittast í hóp, koma karlar í ljós sem hópur. Að byrja með stelpuhóp 

þýðir að gefa stelpunum hluta af auðlindum samfélagsins í formi peninga, tíma og rýmis sem 

þær fá annars minna af. Í þessari handbók verður athyglinni beint að hugmyndafræði um 

stelpuhópa. Hugmyndafræðin byggist á leiðbeinanda sem vinnur með fámennum stelpuhóp 

eftir ákveðnum markmiðum þar sem samtalið er í fyrirrúmi. Hópurinn hittist reglulega yfir 

ákveðið tímabil og vinnur saman að ákveðnum markmiðum. Markmiðin eru oftast að veita 

stelpunum aukið sjálfstraust, aukna sjálfsvirðingu og vettvang til að fá að spyrja og vera án 

þess að vera dæmdar. Í þessari vinnu er leiðbeinandinn mikilvægur til þess að halda utan um 

hópinn. Stelpuhópa má finna, í skólum, félagsmiðstöðvum, frístundarheimilum, hjá frjálsum 

félagasamtökum og í einkageiranum. 

Við leit að efni og aðferðum um kynjaskipt hópastarf þar sem unnið er eftir ákveðnum 

markmiðum og hugmyndafræði kom í ljós að lítið er til um efni hérlendis. Var því leitað í 

hugmyndafræði sem höfundar höfðu reynslu af í starfi með stelpuhópum í Svíþjóð. 
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Starfsemi fyrir stelpur í hóp eða stelpuhópa.  

Það eru til margar ólíkar leiðir til að vinna með stelpum og mikill munur er á því að hafa 

starfsemi fyrir stelpur eða stelpuhóp. Með starfsemi fyrir stelpur er átt við starfsemi þar sem 

stelpur hittast og gera eitthvað saman. Stelpuhópar er hinsvegar lokaður hópur með 

leiðbeinendum þar sem eru sett fram skír markmið með þeirri vinnu sem fram fer. Í þessari 

handbók er byggt á aðferðum sem stefna að auknu jafnrétti í samfélaginu.  

 

Markmið 

Mikilvægt er að vinna eftir skýrum markmiðum í starfi með stelpuhópum.   

Dæmi um skýr markmið eru: 

 Auka jafnræði á milli stelpna og stráka varðandi það sem er í boði í félagsmiðstöðinni 

 Að gera stelpurnar sýnilegar bæði fyrir þær sjálfar og umhverfi sitt 

 Styrkja stelpur í því hverjar þær eru, efla sjálfsmynd, efla sjálfsvitund á jákvæðan hátt 

 Að Stelpur komi saman, tali og deili með hvor annarri tilfinningum og hugmyndum 

um lífið, með fullorðin einstakling viðstaddan sem er meðvitaður um stöðu kynjanna í 

samfélaginu út frá jafnréttissjónarmiði. 

 Efla skilning stelpna á mikilvægi þess að standa með skoðunum sínum, hugmyndum 

og gildum. 

 

Hér eru einnig nokkrir punktar sem gott er að fara yfir áður en farið er í starf með 

stelpuhópum. 

Stelpuhópar þurfa að: 

 Hafa skýr markmið og tilgang. 

 Vera minnst sex einstaklingar en mest tíu og helst með tvo leiðbeinendur. 

 Byggjast á samtali og samræðu. 

 Vera lokaðir hópar. 

 Hafa ákveðið upphaf og endir. 

 Hafa svipaðan aldur þátttakenda. 

 Hittast reglulega á sama tíma, vikulega. 

 Hafa skriflegan samning þar sem þátttakendur undirrita trúnað um að tala ekki um 

það sem fram fer í hópnum og skapa með því meiri dýpt í samtalinu.  
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Gott er að halda dagbók til að skrifa niður það sem fram fer á hverjum hittingi og hvernig þú 

sem leiðbeinandi upplifðir hittingana. Gott er að hafa aðila sem leiðbeinandi getur ráðfært 

sig við ef upp koma erfið mál. Einnig er sniðugt að láta stelpurnar halda dagbók líka svo að 

auðveldara verði að meta starfið. 

Kynjamunur 

Kynjamunur verður til snemma á unglingsárunum. Ástæður þess eru ekki ljósar en innan 

kynjafræða er talað meðal annars um það að sýnt  hefur verið fram á að stelpur hlutgeri sig í 

ríkari mæli en strákar, sérstaklega líkamlega. Þær skammast sín frekar fyrir líkama sinn og 

eru oftar þunglyndari. Þetta hefur allt neikvæð áhrif á þær, líkama þeirra og þeirra eigin 

lífsýn (Grabe, Hyde og Lindberg, 2007). 

Félagsráðgjafinn og rannsakandinn Anita Dahlgren vill meina að áhugi stúlkna fyrir samtali og 

tengslum er að þær taka það gjarnan fram yfir virkni. Þær vilja frekar taka þátt í frístundum 

þar sem þær fá tækifæri til að vera og umgangast. Ekki það að stelpur hafi ekki áhuga á að 

vera virkari en það virðist vera mikilvægt fyrir þær að hafa rými fyrir félagslega þáttinn. 

Dahlgren segir einnig að strákar séu meira fyrri tómstundir tengdar virkni  og taka það fram 

yfir samtalið. Dahlgren tekur þetta skemmtilega saman með því að segja að stelpur 

einkennast af því að vilja „vera” en „strákar” að gera. Virkni er litin jákvæðum augum í 

tómstundum. Það getur verið þess vegna sem stelpur eru álitnar passívar og ekki 

þátttakendur í félagsmiðstöðvum og setningar eins og „þær sitja bara þarna og þær vilja ekki 

gera neitt” eru ekki óalgengar í félagsmiðstöðvum. En það getur verið að það sem er í boði í 

félagsmiðstöðvum sé mjög líklega skipulagt út frá þörfum stráka en ekki stelpna (Börjesson 

o.fl., 1993). 

Samkvæmt Gladding (1999) er bæði munur á því hvernig kynin leika sér og munur á því 

hvernig vinahópar byggjast upp. Hjá stelpum virðast vinahópar oft vera stöðugri og 

einangraðri og erfiðara fyrir aðra að fá þar inngöngu. Hjá strákum eru vinahóparnir oft 

fjölmennari og mun auðveldara að komast inn hjá þeim heldur en stelpunum. 

Strákar og stelpur hafa ólík samskiptamynstur í hópum. Strákar eru meira í stigveldis formi á 

meðan stelpur eru í hjarðhegðun. Stigveldisformið þekkist í pólitíkinni, viðskiptalífinu og 

kirkjunni. Í því samskiptaformi er augljóst hver ræður og tekur ákvarðanir, leiðtoginn sem er 

á toppnum. Stigveldið er samskiptaform þar sem keppt er að því að komast sífellt hærra. 
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Stelpur eru aftur á móti meira í hjarðhegðun, með leiðtoga sem stýrir í gegnum sambönd. Í 

þessu samskiptaformi skiptir meira máli að öðrum líki vel við þig og að þú sért númer eitt en 

ekki út í horni eða á kantinum. Þessi aðferð passar vel í þróunarvinnu og þar sem ákvarðanir 

eiga að vera samþykktar af öllum. Bæði þessi form eru góð og  nothæf við ólík tilefni en hafa 

einnig sína galla. Bæði formin geta verið notuð til að kúga, skilja útundan, stýra en geta líka 

verið notuð til að taka lýðræðislega ákvörðun innan hóps (Hanström, 2003). 

Kynjaskip hópastarf 

Hópastarf er faglegt starf þar sem unnið er að ákveðnum verkefnum. Hópastarf felur í sér að 

ferlinu er stýrt af fagmanneskju sem aðstoðar einstaklinga í hópi við að ná sameiginlegu 

markmiði sem getur verið af einstaklings- samskipta- eða verkefnatengdum toga. Stelpur eru 

frekar líklegri til að taka virkan þátt í hópastarfi þar sem lögð er áhersla á að mynda náin 

tengsl og tjá tilfinningar heldur en strákar. Þær hafa oft meiri áhuga á að tjá tilfinningar sínar 

og deila þeim með öðrum. Strákar eru síður líklegir til að líða vel í þannig aðstöðu. Þegar 

unnið er með kynin í kynjaskiptum hópum eru kynin mun líklegri til að geta talað opinskátt 

um hluti eins og samskipti kynjanna, vinasambönd, tilfinningar og kynlíf meðal annars. 

Stelpur eru oft mun ófeimnari í hópi með öðrum stelpum á sama aldri en geta svo orðið mjög 

lokaðar og feimnar ef strákar eru í hópnum. Strákar eiga það hinsvegar til að vera háværir og 

með sýndarmennsku í kringum stelpur (Gladding, 1999). 

Markmiðið með kynjaskiptu starfi er jákvæð kynjablöndun þar sem báðum kynjum er gert 

kleift að mætast á jafningjagrundvelli og þar sem enginn þarf að gjalda fyrir kyn sitt (Margrét 

Pála Ólafsdóttir, e.d.). 

Þegar unnið er með kynjaskipta hópa er hægt að mæta ólíkum þörfum beggja kynja og 

þannig hægt að leyfa stelpna- og strákamenningu að njóta sína. Samhliða því er hægt að 

vinna gegn afleiðingum hefðbundinna staðalímynda og kynhlutverka með því að hvetja bæði 

kynin til að takast á við verkefni sem teljast óhefðbundin (Barnaskóli Hjallastefnunnar, e.d.). 

Samkvæmt Margréti Pálu Ólafsdóttir (e.d.). höfundi hjallastefnunnar hafa ólíkindi stelpna og 

stráka neikvæðar og alvarlegar afleiðingar, bæði fyrir viðkomandi kyn og fyrir hitt kynið í leik 

og starfi. Veikleikar stelpna birtast meðal annars í óöryggi, feimni og viðkvæmni sem skapar 

neikvæðni og þær eru niðurlægðar fyrir að sýna einkenni „veikara“ kynsins. Á meðan 
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veikleikar drengja birtast í hávaða, broti á reglum, ofbeldi og einbeitingarleysi sem veldur 

mikilli neikvæðni og pirringi í garð drengjanna, sem skynja sig ómögulega. 

Kynjafræði 

Til að geta áttað sig á því, af hverju mikilvægt sé að vera með kynjabundið hópastarf, þarf 

maður að vita um hvað kynjafræði snýst og átta sig á að það er munur á kynjunum. 

Kynjafræði (e. gender studies) er þverfagleg fræðigrein sem greinir og skoðar stöðu kynjanna 

í ólíkum aðstæðum og samfélögum í þeim tilgangi að jafna stöðu þeirra (Andersen, 1997). 

Kynjafræðin er sprottin úr kvennafræðum og er frekar ný fræðigrein sem þróaðist í jafnréttis- 

og mannréttindabaráttu kvenna á sjöunda áratug tuttugustu aldar. Áherslan var í fyrstu lögð 

á hugtakið kyngervi (e. gender) en nú er einnig lögð áhersla á að útskýra valdatengsl 

kynjanna. Viðfangsefni kynjafræðinnar eru fjölbreytt og tengjast meðal annars karlmennsku, 

kvenleika, kyngervi, og jaðarhópum (Þórdís Þórðardóttir, 2005). 

Hugtakið kyngervi gæti hljómað fjarlægt og því mikilvægt að útskýra það nánar. Hugtakið 

kyngervi er notað til að lýsa félagslegum eiginleikum, hegðun og væntingum, tengdar við 

líffræðilegt kyn. Talað er um að félagslegt kyn sé áunnið og líffræðilegt kyn sé áskapað. 

Samfélagslega samþykktir eiginleikar, karlmannlegir og kvenlegir, segja til um kyngervi 

(Andersen, 1997; Ingólfur Ásgeir Jóhannesson, 2004; Þórdís Þórðardóttir, 2005). 

Hafa verður þó hugfast þegar talað eru um kyngervi að um er að ræða hugtak sem á sér bæði 

sögulegar og félagslegar  forsendur og mótast af menningu hverju sinni. Það er bæði háð 

einstaklingum og tengt félagslegum athöfnum, lærist í gegnum samskipti einstaklinga og 

tengist gildum, siðvenjum, þjóðfélagsgerðri formgerð og valdatengslum í samfélaginu (Þórdís 

Þórðardóttir, 2005). 

Kyngervi snýst alltaf um stimpla og flokkun sem hefst jafnvel áður en barn fæðist (Fischman, 

2000). 

Leiðbeinandinn 

Mikilvægt er að sá sem ætlar að leiðbeina í stelpuhóp hafi áhuga að vinna með hópum og 

stelpum á þeirra forsendum. Aðstoði þær við að kynnast sjálfum sér, styrkja sjálfsmynd sína 

og efla sjálfstraust. Að vera leiðbeinandi í stelpuhóp krefst þess að maður hafi ákveðna 

persónulega reynslu og kunnáttu til að halda utan um og leiða umræður. Einnig er mikilvægt 
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að geta tekist á við ólíka einstaklinga með ólíkan bakgrunn og reynslu. Gott er að kunna til 

fundarforma og skapandi aðferða til að geta haldið utan um stelpuhópsstarf. Leiðbeinendur 

þurfa að vera vel að sér og meðvitaðir um jafnrétti og stöðu kvenna í samfélaginu til að vera 

með gæðastarf í stelpuhópum. 

Þú sem leiðbeinandi 

Þú hefur þig og aðra leiðbeinendur sem verkfæri þegar að þú ferð að vinna með stelpuhóp. 

Mundu að þú hefur mikilvægt hlutverk í hópnum. Leiðbeinandinn þarf að búa yfir 

tilfinningagreind sem felur í sér að þekkja sjálfan sig, skoðanir og gildi. Þess vegna er 

mikilvægt að þú skoðir aðeins sjálfan þig, vinnir í þér innávið og vitir hver þú ert. Gott er að 

þú spyrjir þig nokkurra spurninga til að skoða hvar þú stendur: 

 Af hverju vil ég vera leiðbeinandi fyrir stelpuhóp? Er það af því að mig langar til 

þess eða af því að ég á að gera það? 

 Prívat og einkalíf. Hvaða merkingu hefur það fyrir mig?  

 Hvaða reynslu get ég deilt til annarra og hvaða reynslu get ég ekki deilt með 

öðrum?  

 Hvar eru mörkin mín?  

 Ef ég ákveð að deila með öðrum, hver er ástæðan og markmiðið með því? Hver er 

ástæða þess að ég deili því sem ég ákveð að deila? 

 

Kveikjur  

Hvenær tapar þú áttum? Hvaða skoðanir/viðhorf verða til þess að þú reiðist eða verður 

pirraður gagnvart þeim sem er ræða skoðanir sínar? Eru skoðanir þínar „réttari“ en annarra? 

 

Fordómar 

Veltu líka fyrir þér spurningum eins og: 

 Eru allir jafn verðugir? 

 Hvernig sérð þú manneskjuna? 

 Hvað lýsir góðum leiðbeinanda og hvað lélegum að þínu mati? 
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Sjálfsvitund og sjálfsöryggi  

Hver er munurinn? Þarf maður á báðu að halda? Hvernig getur þú styrkt sjálfsvitund og 

sjálfsöryggi þitt? 

 

Ábyrgð 

Hvaða ábyrgð hefur þú sem leiðbeinandi? Að standa við það sem þú segist ætla að gera er 

góð leið en mundu að þú ert manneskja og ert ekki fullkominn. Hér eru nokkur atriði sem 

geta létt undir með þér: 

 Þekktu stelpurnar, lærðu nöfnin þeirra eins fljótt og þú getur. Það er mikilvægt að þú 

þekkir þær og segir nöfn þeirra rétt. 

 Mundu að stelpuhópur er ekki meðferðarhópur þar sem vinna þarf úr alvarlegum 

vandamálum. Hér þarftu sem leiðbeinandi að hugsa út í það hvernig strauma þú 

sendir frá þér út í hópinn. Stelpuhópsleiðbeinandi má alls ekki taka að sér hlutverk 

ráðgjafa eða sálfræðings þar sem hætta er á því að samtalið fari í einhverja átt sem 

þú og aðrir þátttakendur ráða ekki við. Þú þarft ekki að leysa öll vandamál 

stelpnanna, að hlusta er byrjun. Síðan er mikilvægt að þú biðjir um aðstoð og vísir 

þeim áfram ef þess þarf. 

 Þú verður að vera undirbúin fyrir það að stelpa komi til þín og segist vilja segja þér 

eitthvað sem þú megir alls ekki segja neinum öðrum. Aldrei lofa því að segja ekki frá. 

Þú hefur tilkynningarskyldu að gegna ef um er að ræða eitthvað sem varðar brot á 

lögum sem gæti þýtt að þú þurfir að blanda öðrum í málið. Þú vilt ekki þurfa að brjóta 

trúnað. Það er betra að segja að þú getir ekki lofað að segja frá þar sem þú sért 

skyldugur gagnvart lögum ef það er eitthvað sem skaðar viðmælandann. Þú getur 

hinsvegar lofað að ef þú þarft að segja frá þá gerir þú það í samráði við hana. Það 

getur orðið til þess að hún hætti við að segja þér það sem hún vildi segja en hún mun 

vonandi koma tilbaka. Það er betra en ef hún mundi upplifa að þú hefðir svikið hana. 

 Einnig er mjög mikilvægt fyrir þig að passa að tala um þín vandamál við aðra en 

hópinn. Hópurinn er ekki meðferðarhópur fyrir þig. Því er mjög mikilvægt að þú hafir 

tækifæri til þess að tala við einhvern á milli hittinga. Þú þarft líka að hreinsa líkama og 

sál. Það getur verið sálfræðingur eða einhver sem hefur tækifæri til að gefa þér 

handleiðslu reglulega. 
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Leiðbeinandinn og ferlið 

Þú munt vonandi vinna í teymi því best er ef það geta verið tveir leiðbeinendur. Þið getið 

vegið upp hvort annað. Einn getur haldið utan um æfingarnar og hinn fylgst með hvað er að 

gerast í hópnum. Það er nauðsynlegt að þið berið traust til hvors annars, ef ekki getur þetta 

orðið erfitt. 

Ræðið um það hvað það er að vera leiðbeinandi, hvaða reglur þið ætlið að hafa ykkar á milli 

og hvaða gildi eru ykkur mikilvæg. Gott er að hafa eftirfarandi spurningar í huga: 

 Lýðræði. Hvað þýðir það fyrir þig sem leiðbeinanda? 

 Hvað þýðingu hefur það fyrir þig að vera leiðbeinandi? 

 Hvar liggja þolmörk þín? 

 Sveigjanleiki. Hvaða þýðingu hefur það fyrir þig og hópinn? 

 Að falla inn í hópinn. Hvernig gerir þú það sem leiðbeinandi? 

 Hópar í hópnum! Er betra að vinna í stórum hópum eða litlum? Eru undirhópar í 

hópnum? 

 Hlutverk. Eru stelpurnar með hlutverk? Hvaða hlutverk eru í hópnum? Eru 

hlutverk af hinu góða? Getur maður brotið upp hlutverk? Á maður að brjóta upp 

munstur? 

 Óformlegt nám og hvaða þýðingu hefur það fyrir þig? 

 Látið alla tala! Hvað með þær sem vilja það ekki? Hvernig getur þú unnið með 

það? Hvað gerirðu með þær sem hætta ekki að tala? 

 Að koma eins fram við alla. Hvað þýðir það í praktíkinni? 

 Uppáhald. Hverjar eru afleiðingar þess ef ég held sérstaklega upp á einhverja 

sérstaka í hópnum. 

 

Hrósaðu öllum í hópnum. En hrósa fyrir hvað? Mikilvægt er að hugsa um að hrósa fyrir 

eitthvað sérstakt og í stelpuhóp er mikilvægt að hrósa frekar fyrir gerðir en ekki fyrir útlit. 

Hrós sem á sér ekki stoð er verra en að sleppa því. 

Þekktu alla í hópnum. Hversu mikið og hvernig? Á maður að þekkja alla eins vel? 

Leyfðu stelpunum að upplifa að þær geti sagt skoðanir sínar og að þetta sé staður til að prufa 

hugmyndir sínar, rökræða og velta hlutum fyrir sér án þess að vera stimplaður fyrir það. 
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En hver eru mörkin, hvenær veður skoðun fordómafull? Borgar sig alltaf að rökræða eða eru 

til aðrar leiðir? Er í lagi að gera lítið úr einhverjum í hópnum? 

Mikilvægt er að þið sem leiðbeinendur ræðið þetta ykkar á milli og gerið plan um það 

hvernig þið ætlið að bregðast við slíkum uppákomum. 

Nokkrir góðir punktar til að hafa í huga sem leiðbeinandi. 

Ekki halda fyrirlestur. Stelpurnar munu læra meira af hvor annarri og læra af reynslunni. 

Skiptið með ykkur hlutverkum og gott er að vera skipulagður en einnig sveigjanlegur. 

Hafðu trú á hópnum og gerðu sjálfan þig aðgengilegan en mundu að það er mikilvægt að 

skilja á milli opinbers lífs og einkalífs. Mikilvægt er að hlæja með þeim - ekki að þeim. 

Reyndu að halda ekki upp á neinn en vertu meðvitaður um að við erum öll ólík, líkar misvel 

hvort við annað og við vegum hvort annað og metum. 

Þegar við vinnum með fólki í hópastarfi er nauðsynlegt að skilja vandamál og vont skap eftir 

heima. Það er ekki í boði að hafa átt vondan dag eða vera niðurdreginn og taka vandamálin 

með inn í hópinn. Stoppaðu leiðinda tal, slúður og niðurrif. Lestu á milli línanna. Stundum eru 

það ekki orðin sem eru mikilvægust heldur meiningin. 

Ef það er mögulegt endurmenntaðu þig. Vertu duglegur að afla þér þekkingu og reynslu. 

Notaðu þann stuðning sem þér býðst til að vinna úr því sem gerist í hópnum. Þú ert 

manneskja sem þarf á stuðningi að halda. Talaðu við aðra sem hafa verið með stelpuhópa, 

fáðu efni og prufaðu nýjar aðferðir. 

Segðu endilega sögur af sjálfum þér þegar að þú varst yngri. Það getur oft haft góð áhrif og 

stelpurnar jafnvel séð sjálfar sig í þér. 

 

Mikilvægt að setja mörk á hvað er í lagi. 

Þegar þú skipuleggur æfingar mundu að það er mjög misjafnt hversu mikið persónulegt rými 

við höfum og hversu viðkvæm við erum fyrir snertingu. Spurðu alltaf áður en æfingin byrjar 

hvort að það sé allt í lagi svo að öllum líði vel með það sem er í gangi hverju sinni. Einnig er 

mikilvægt að taka það fram að ef einhverjum liður illa á meðan æfingum stendur á 

viðkomandi að láta leiðbeinanda vita. 
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Dæmi: Í leikjum má aldrei slá í rass. Betra er að notast við öxl sem er ekki viðkvæmt svæði. 

Að knúsa verður að bera undir þátttakendur. Sumir bregðast illa við knúsi. Handaband er 

alltaf besta leiðin í byrjun, alveg hlutlaust svæði og í lagi. 

Fræðileg tenging 

Óformlegt nám  

Með óformlegu námi er átt við nám sem ekki á sér stað á vegum skilgreindra 

menntastofnana og endar með prófi. Í óformlegu námi er unnið að fyrirfram settum 

markmiðum og leiðbeinandi veitir þann stuðning sem þarf til að þau náist innan ákveðins 

tímaramma (Colley, Hodkinson og Malcolm,2003). 

Ítarlega er fjallað um óformlegt nám í bókinni Leisure education. Þar kemur fram að nám á 

sér stað í daglegu lífi fólks. Við lendum í ýmsum aðstæðum í lífinu sem kalla á viðbrögð okkar. 

Við lærum af því að ræða um þessar aðstæður við aðra, fáum viðbrögð annarra og ólík 

sjónarhorn sem gefur okkur tækifæri til að ígrunda og sjá hlutina frá ólíku sjónarhorni. Með 

öðrum orðum, óformlegt nám fer fram í samskiptum við aðra (Jeffs og Smith, 2005). 

Reynslunám 

Reynslumiðað nám er í raun heildræn aðferð sem sameinar reynslu, skynjun, hugarstarf og 

hegðun og miðar að því að ná yfir tilfinningar, ímyndunarafl, líkamlega velferð sem og greind. 

Þátttaka einstaklingsins (líkamlega, vitsmunalega og tilfinningalega), fyrri reynsla og ígrundun 

einkennir og er heimfæranlegt á allt reynslumiðað nám. Uppbygging reynslu og mat á 

niðurstöðum eru lykilatriði í reynslunámi. Það að fá reynsluna eina og sér þýðir ekki endilega 

að lærdómur hafi átt sér stað. Það er ígrundunin sem færir reynsluna yfir í nám, 

reynslumiðað nám. Þátttakendur geta ígrundað og skoðað reynslu sýna frá mörgum 

sjónarhornum (Frank D., Martin A., Zounková D., 2004). 

Luckner og Nadler (1997) útskýra þetta á ítarlegri hátt með þessum orðum: 

Reynslunám er það að læra af athöfnum. Um er að ræða ferli þar sem einstaklingurinn byggir 

upp þekkingu, öðlast færni og breytir gildismati sínu vegna beinnar reynslu. Reynslumiðað 

nám á sér stað þegar einstaklingurinn tekur þátt í einhverju verkefni, íhugar það og metur á 

gagnrýninn hátt, afleiðir mikilvæga námsþætti með greiningunni og samþættir niðurstöðuna 

með breytingu á skilningi og/eða hegðun. 
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Námshringur David A. Kolbs útskýrir vel hvernig einstaklingur heldur stöðugt áfram að bæta 

við sig reynslu. Líkanið skiptist í fjögur stig. Fyrst hefst ákveðin upplifun, sem er svo ígrunduð 

og skoðuð markvisst. Næst á sér stað ákveðin alhæfing út frá ígrundun einstaklingsins og að 

hann, í kjölfarið komist að einhverri niðurstöðu um upplifunina. Þessi niðurstaða er kölluð 

alhæfing. Í kjölfarið á þessari niðurstöðu getur svo átt sér stað flutningur sem yfirfærist á 

önnur sambærileg atriði í lífi einstaklingsins eins og daglegt líf. Næsta skrefið í ferlinu er að 

prófa alhæfinguna, ef hún heldur velli verður hún að reynslu (Prouty, Panicucci og Collinson, 

2007).  

 

 

  Mynd 1. Námshringur Kolbs. 

Hópurinn og hópaþróun 

Að þekkja til þróunar hópa getur gert vinnu með stelpuhópum léttari. Þróun hópa er hægt að 

útskýra í nokkrum punktum. 

 Í byrjun eru flestir hópar frekar óöruggir að skoða í kringum sig og átta sig á 

aðstæðum. Flestir eru hræddir við að vera öðruvísi og ekki passa inn. Ef þátttakendur 

þekkjast fyrir þá sést það greinilega þar sem þeir sækja í stuðning frá hvor öðrum. 

 Þátttakendur reyna að nálgast hvorn annan. Sumir taka mikið pláss, aðrir eru ennþá 

til baka. Fólk er að reyna finn sér hlutverk innan hópsins. 

 Hópurinn verður að hóp og þeir sem hafa tekið meira pláss gefa eftir til þeirra sem 

hafa haldið sig til baka (Hanström, 2001). 

 



15 
 

Hópaþróun er hugtak sem er ekki nýtt af nálinni en hefur þó ekki verið mikið í umræðunni 

þannig að fólk geri sér grein fyrir merkingu þess. Þeir sem hafa öðlast skilning á hugtakinu og 

þeim úrræðum sem út frá því hafa verið þróuð, eru betur í stakk búnir til þess að leysa flókin 

samskiptavandamál í vinnu með allskyns hópum og í raun allstaðar þar sem fólk kemur 

saman. 

Hópastarf 

Með hópastarfi er veitt tækifæri til að þjálfa samskiptahæfni með því að bjóða uppá opnar 

spurningar ásamt umræðum um gildi og viðhorf. Þetta á við jafnt um börn sem fullorðna. 

Hópastarf er ferli þar sem faglegu starfi er stýrt af fagmanneskju sem veitir aðstoð þar sem 

unnið er að ákveðnum verkefnum. Aðaláherslan hjá fagmanneskju sem stýrir hópastarfi er 

að ná sameiginlegu markmiði sem geta verið af samskipta- verkefna- eða 

einstaklingstengdum toga. Með hópastarfi er stuðlað að námi og þroska einstaklinga ásamt 

því að minnka innri og ytri þrýsting og veita stuðning (Árni Jónsson o.fl., (2008). 

Hópefli 

Hugtakið hópefli er notað um þau öfl sem verða í hópum og skilgreina meðal annars hvernig 

hópar verða til. Það sem einkennir aðallega þátttöku einstaklinga í hópum er samsömun. 

Einstaklingurinn finnur sig sem hluta af hópnum (Gylfi Ásmundsson, e.d.). 

Hópefli getur staðið í mislangan tíma. Aðaláherslan er þó alltaf sú að hrista hópinn saman og 

virkja meðal annars hópandann. Það er gert með því að glíma við áhugaverðar æfingar og 

óvenjuleg viðfangsefni sem efla samskiptin og virkja fólk í athöfnum. Einnig er lögð áhersla á 

að þátttakendur ígrundi, dragi ályktanir og lærdóm af reynslu sinni sem gæti nýst þeim í 

námi, starfi eða við aðrar aðstæður í lífinu (Björn Vilhjálmsson, e.d.). 

Hópavinna og hópavinnutækni 

Yfirlit yfir aðferðir sem hægt er að nota í starfi með hópum 

Aðferðir og leikir 

Hringurinn 

Þegar unnið er með hópum er hringurinn alltaf góður til að byrja og jafnvel gott sitja í hring 

allan tíman. Það sem við gerum í hringnum er að gefa öllum tækifæri til að tjá sig og passa að 

allir fái að tala og koma sínu á framfæri. Ef einhver á það til að tala lengi er gott að hafa 
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ákveðin tímamörk. Einnig er mikilvægt að allir séu að tala um sama efni og allir fái að tala til 

enda. Hægt er að hafa hringinn við borð, úti, inni, á gólfi, í sófa eða á stólum. 

 

Hugflæði  

Hugflæði er aðferð sem er stundum notuð til að byrja á nýju verkefni og fá margar 

hugmyndir á stuttum tíma. 

Aðferð: Velja málefni sem skal taka fyrir. Settu fram spurningu sem hægt er að svara á ólíka 

vegu. Skrifaðu niður spurninguna þar sem allir geta séð, upp á töflu eða flettitöflu og settu 

svörin á sama stað svo allir geta séð. 

Farðu yfir svörin eða tillögur og mundu að mikilvægt er að skrifa niður allar tillögur. Í 

hugflæði er mikilvægt að loka ekki á neinar hugmyndir. Einnig er mikilvægt að þátttakendur 

séu ekki að gagnrýna eða setja út á þær hugmyndir sem eru komnar. Ef tillaga eða svar er 

óljóst fáðu frekari útskýringu. 

 

Skrifað á vegg  

Aðferð: Post-it miðar á vegg þar sem hver og einn getur setið með sjálfum sér og hugsað án 

þess að verða fyrir áhrifum frá öðrum. Hengt á vegg og svo er hægt að færa til eftir þörfum 

og setja svipaðar hugmyndir í sama flokk. 

 

Spjallhópar  

Ef erfitt er að fá hópinn til að koma með hugmyndir í stærri hóp getur verið gott að skipta 

niður í smærri hópa og fá þátttakendur til spjalla saman. 

 

Hlutverkaleikur 

Hlutverkaleikur er leikþáttur sem þátttakendur setja upp og er aðallega um spuna að ræða. 

Með hlutverkaleikjum er hægt að auka skilning á tilteknum aðstæðum, vinna með ólíkar 

spurningar og fara í ólík hlutverk. Hlutverkaleikur gefur mikla reynslu í að takast á við ólíkar 

aðstæður og vandamál. 

Aðferð: skiptu hópnum upp og gefðu þeim efni til að vinna með eða leyfðu þeim sjálfum að 

velja efni. Gefðu þeim 10-15 mínútur til að undirbúa leikrit í kringum það efni sem verður 

fyrir valinu. Gefðu áhorfendum blað og penna til að skrifa niður hjá sér punkta. Hópurinn 
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sem var að æfa leikrit sýnir það og eftir ræðir hópurinn saman út frá leikritinu. Var þetta 

raunhæft? Hvernig tilfinning var að leika og vera í þeirri aðstöðu sem sett var upp?  

Kosturinn við hlutverkaleiki er að í þeim er verið að líkja eftir raunverulegum aðstæðum. Þeir 

geta vakið upp spurningar sem ekki er auðvelt að svara. Sem dæmi hvernig og af hverju 

einstaklingur hegðar sér í ákveðnum aðstæðum. Gott er að leyfa þátttakendum að skipta um 

hlutverk til að þeir fái betri innsýn í það sem er fjallað um. 

Alltaf verður að passa uppá í hlutverkaleikjum að fara varlega og leyfa leikendum að fara úr 

hlutverki, sýna tillitsemi gagnvart öðrum og taka tillit til félagsgerðar hópsins. Í hóp þekkir 

maður ekki alltaf bakgrunn þátttakenda og því er mikilvægt að vera á verði gagnvart 

viðbrögðum einstaklinga og passa að særa ekki. 

 

Viðtal 

Markmið: að þátttakendur kynnist betur. 

Aðferð: skiptu hópnum niður í tvo og tvo saman og láttu þær taka viðtal við hvor aðra. 

Stundum er gott að gefa hópnum þema eins og hver eru áhugamál þín, hvernig er fjölskylda 

þín og svo framvegis. 

 

Fyrirlesari eða heimsókn 

Stundum er gaman að brjóta upp skipulagið, fá einhvern til að koma til ykkar með fyrirlestur 

eða fara eitthvað í heimsókn. En sama gildir hér að hafa markmið og vinna með það áfram í 

hópnum. 

Gildismatsæfingar 

Gildismatsæfingar gefa þátttakendum tækifæri til að íhuga mál og taka afstöðu, tjá skoðun 

sína, rökstyðja sjónarmið sín, hlusta á aðra, velta fyrir sér og endurskoða afstöðu sína.  

Þessar æfingar er hægt að útfæra á marga ólíka vegu, munið að það eru engin rétt eða röng 

svör í þessum æfingum. Þetta er æfing í því að tjá skoðanir sínar og viðhorf. Hér að neðan 

koma tvö dæmi um gildismatsæfingar sem gott er að nota. 
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Fjögra horna æfingin 

Fjögurra horna æfingin byggir á spurningum eða vandamálum þar sem þátttakendur þurfa 

að hafa skoðun og rökstyðja hana. Þrjú horn hafa mismunandi sjónarmið og fjórða hornið er 

opið fyrir tillögum. Leiðbeinandinn les upp spurningar fyrir hópinn. 

Dæmi: Strákur sem Sara er skotin í býður henni heim eftir ball. Hann er einn heima og þau 

þekkjast ekki. Hvað á Sara að gera? 

Horn 1: Segja Nei 

Horn 2: Segja já 

Horn 3: Segja já en bara ef hún má taka með sér vini sína 

Horn 4: opið horn 

Leiðbeinandi fer í hvert horn og les upp tillögurnar. Mikilvægt er að vera hlutlaus og ítreka að 

ekkert horn sé vitlaust horn. Síðan eru stelpurnar beðnar um að fara og velja sér horn, ræða 

saman í litlum hópum og síðan í stóra hópnum. Þegar að þær heyra röksemdarfærslur 

annarra má skipta um horn ef þær vilja skipta um skoðun. Ef einhver er ein í horni er gott að 

leiðbeinandinn fari í það horn og taki þátt. Að vera einn í horni þarf hugrekki. 

 

Heita sætið 

Markmið: Að veita stelpunum tækifæri til að standa við skoðanir sínar og vekja áhuga á 

efninu. Hér notum við hringinn. Leiðbeinandi hefur skrifað niður staðhæfingar á blað um 

ákveðið þema. Gott er að byrja á meinlausum staðhæfingum eins og það er gaman að spjalla 

á netinu, það er gaman á skíðum o.s.frv. Leiðbeinandi kemur með eina staðhæfingu í einu og 

þeir sem samþykkja standa upp og skipta um sæti við einhvern annan sem hefur einnig 

staðið upp. Ef maður er ekki sammála staðhæfingunni situr maður kyrr. Síðan eru tveir 

spurðir af hverju þeir sátu kyrrir eða skiptu um sæti. 

Ísbrjótar 

Standa í röð 

Markmið: þetta verkefni er einfalt en inniheldur þó allt sem þarf til að fólk læri að axla 

ábyrgð innan hópsins. 

Leiðbeiningar: Segðu þátttakendum að raða sér upp eftir stærð, sá minnsti fremst og stærsti 

aftast. Það má ekki tala saman á meðan þátttakendur eru að raða sér upp. En það má nota 
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líkamstjáningu og táknmál. Athugaðu hvort að þetta sé rétt gert og ef svo er, er hægt að 

breyta og biðja fólk að raða sér eftir aldri, skóstærð, póstnúmeri og fleira. 

Samantekt og mat: Fáðu þátttakendur til að ræða saman um hvernig gekk og hvað sé góð 

samvinna í hóp. 

Gott er að hafa þessar spurningar til hliðsjónar: 

 Hvaða vandamál kom upp í röðuninni ? 

 Var eitthvað sem tafði fyrir ? 

 Tók einhver stjórnina? Var einhver valin sérstaklega til að stjórna? 

 Tóku allir þátt? 

 Hefði verð hægt að gera þetta á fljótlegri hátt? 

 

Tveir sannleiksmolar og ein lygi. 

Leiðbeiningar: Allir nefna þrjú atriði um sjálfan sig og á eitt þeirra að vera ósatt. Aðrir reyna 

að giska á hvað það er sem er ósatt eða á ekki við viðkomandi. Þetta er mjög góður ísbrjótur 

og af honum má læra margt um nemendur þó ekki sé allt sannleikanum samkvæmt. 

Þó þetta sé góður leikur til að brjóta ísinn og kynnast er hann einnig góður til að taka 

umræðu um hvernig við dæmum fólk út frá útliti og staðalímyndum. 

Nafnaleikir 

Nafnahringur 

Markmið: að hópurinn læri nöfnin á öllum í hópnum. 

Aðferð: Þátttakendur mynda hring og leiðbeinandi byrjar á að stíga eitt skref inn í hringinn, 

segir nafn sitt og gerir einhverja einfalda hreyfingu og stígur svo til baka. Sú sem stendur 

vinstra megin við stígur næst inn í hringinn, segir nafn sitt, gerir hreyfingu og gerir einnig 

hreyfingu og segir nafn þess sem var á undan. Og svo gengur þetta koll af kolli. 

 

Spjaldaleikur  

Látið stelpurnar fá auð spjöld í hæfilegri stærð til að geta verið barmmerki (eða spjöld sem 

hægt er að hengja um hálsinn). Í hornin skrifa stelpurnar persónulegar upplýsingar um sig 

eftir fyrirmælum kennara. Sem dæmi má nefna: Fæðingarstað, persónueinkenni, eftirlætis lit 

eða mat og svo framvegis. 
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Stelpurnar festa nafnspjöldin í barminn, mynda hóp á miðju gólfi og fara síðan á milli, kynna 

sig og leita upplýsinga um hvor aðra. Hægt er að leggja ákveðin verkefni fyrir hópinn eins og 

t.d. að finna alla sem eiga eitthvað sameiginlegt og skrá það hjá sér. Niðurstöðurnar má ræða 

að loknum leik. 

Þegar illa gengur 

Tíminn skipulagður og tímamörk 

Verkefnavinna gengur sjaldan alveg eins og maður hefur skipulagt. 

Mikilvægt er að vera búin að hugsa út í hvað hver leikur eða æfing tekur langan tíma. Ef 

leikur eða æfing tekur lengri tíma en reiknaðu hefur verið með þarf að finna leið til að stytta 

hann þar sem umræður eru mikilvægur hluti af ferlinu. Ef verkefnin taka styttri tíma þarf ekki 

að reyna að draga umræður á langinn. Betra er að leyfa hópnum að taka pásu eða jafnvel 

fara í einhvern skemmtilegan og hressandi orkuleik. Einnig er gott að ráðfæra sig við 

þátttakendur um hvernig stemningin er í hópnum. 

Orkan á þrotum 

Stundum er mikilvægt að taka smá pásu og fara í orkugefandi leiki eða taka stutt hlé ef 

maður finnur að orkan í hópnum er að dala. 

Erfiðar umræður 

Stundum lendir maður í því að umræður fara út um þúfur. Mikilvægt er að reyna finna út 

hvað sé í gangi og meta eftir aðstæðum hvort spyrja eigi nýrra spurninga, skipta um stefnu 

eða halda áfram. Mikilvægt er að leiðbeinandi taki ekki ábyrgð á því að reyna leysa vandamál 

þátttakenda heldur láti hópinn um að ræða málin sín á milli. 

Ágreiningur 

Flest okkar eru hrædd við ágreining. Við viljum helst að allir séu sammála og öll dýrin í 

skóginum séu vinir. En í hópastarfi getur alltaf komið upp ágreiningur. Slíkt er eðlilegt og er 

mikilvægt að leiðbeinandi hjálpi þátttakendum að leysa hann. En mikilvægt er að 

leiðbeinandi haldi ró sinni og taki ekki afstöðu. Það er ríkt í okkur að ágreiningur sé slæmur 

en oft getur ágreiningur haft gott í för með sér þegar vel tekst að leysa úr. Í þeirri vinnu koma 

gjarnan upp nýjar leiðir/hugmyndir og á eftir fer hópurinn að vinna vel saman. 



21 
 

Ígrundun og endurmat 

Að ígrunda er að ræða það sem einkenndi verkefnið til að öðlast skilning á upplifuninni. 

Þegar við erum búin að vera vinna með hópa í gildismatsæfingum og hópefli er mikilvægt að 

við lokum. Sumir vilja gera þetta eftir hverja æfingu en aðrir kjósa að gera þetta með 

reglulegu millibili. Þetta er mjög mikilvægt skref þar sem leiðbeinandinn notast við 

aðferðarfræði endurmats (e. debriefing). Á þessu stigi hjálpar leiðbeinandinn þátttakendum 

að fara í gegnum það sem þeir lærðu af reynslunni. Það er mjög gott að vera undirbúin og 

hafa einhverjar spurningar tilbúnar. 

Biðjið alla um að fara í hring, kastaðu bolta og sá þátttakandi sem grípur segir hvað hann 

tekur með sér eða einhverja upplifun úr hópastarfinu. Það getur verið eitthvað nýtt sem 

viðkomandi lærði, eitthvað sem var mikilvægt og svo framvegis. Leyfðu öllum að tala en 

passaðu samt að þetta verði ekki of langt. 

Einnig er hægt að hafa post-it miða þar sem allir skrifa á miðann hvaða upplifun þau taka 

með sér og síðan er farið hringinn svo allir geta tekið til máls. 
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Seinni hluti 

Í þessum hluta verður farið yfir átta skipti með ólíkum þemum. Farið verður yfir hvaða 

æfingar hægt sé að nota og hvaða leiki sé gott að nota. Hægt er að nota ólíkar æfingar og 

aðferðir sem farið hefur verið yfir í fyrri hlutanum til að skipta út ef manni finnst ekki 

æfingarnar passa hópnum. Einnig er mikilvægt að búa til staðhæfingar sem passa hverjum 

hóp fyrir sig.  

Fyrsti hittingur 

Hvað þarf að hafa í huga 

Fyrir fyrsta hittinginn er best að reyna að hafa fundarstað sem heimilislegastan og 

þægilegan. Passa uppá að hafa þægilega lýsingu, kveikja á kertum og jafnvel setja á þægilega 

tónlist. Mikilvægt er að gefa þátttakendum ábyrgð og hlutverk fyrir næsta hitting. T.d. hver 

sér um að koma með eitthvað að narta í, hver sér um að undirbúa salinn og svo framvegis. 

Að byrja 

Ef hópurinn þekkist ekki innbyrðis er alltaf gott að byrja á nafnaleikjum. Ákveða þarf með 

hópnum hversu oft á að hittast, hvað eigi að tala um og hvað eigi að gera. Einnig er mikilvægt 

að gera hópnum grein fyrir hversu mikilvægt það er að mæta alltaf í hópastarf og láta þá vita 

ef um veikindi er að ræða eða einhvers konar forföll. 

Útskýra þarf mikilvægt þess að bera virðingu fyrir hvor annarri og að hlusta á hvor aðra. 

Skrifa undir trúnaðaryfirlýsingu þar sem kemur fram að það sem er talað um á hittingum er 

trúnaður á milli þátttakenda. Þetta er mikilvægt til að traust skapist innan hópsins og að 

þátttakendur geti talað um það sem liggur þeim á hjarta án þess að eiga hættu á að það fari 

eitthvað lengra. Leiðbeinandinn þarf samt sem áður að taka fram að samkvæmt lögum 

verður hann að fylgja tilkynningaskyldu ef um þannig mál er að ræða. Stelpuhópurinn þarf 

líka að vita að þær geti talað við leiðbeinandann í einrúmi ef þeim liggur eitthvað á hjarta 

sem ekki er hægt að ræða innan hópsins. 

Hafðu það í huga að gott er að fara yfir þessi atriði aftur með hópnum þegar liðið er á 

hópastarfið og einnig er hægt að gera samning við hópmeðlimi sem getur verið sniðugt til að 

sýna fram á mikilvægi trausts og trúnaðar. 
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Formið á hittingum 

Grunnurinn er samtalið en starfsemi hópsins getur verið á marga ólíka vegu umfram 

samtalið. Það er til dæmis hægt að prufa ólík verkefni eins og handavinnu, íþróttir, 

vettvangsheimsóknir og skipuleggja viðburð. Mikilvægt er að hafa fundina alltaf á sama tíma 

og á sama stað. Gott er að byrja alltaf á að fara yfir vikuna, hvað var skemmtilegast og hvað 

var leiðinlegast, þannig að allir fái tækifæri til að tjá sig. 

Gera dagbók eftir hvern hitting til að fylgjast með hverjir mættu og hvað var gert. Lengd 

fundanna getur verið misjöfn eftir hóp og þemum. Sumir hópar geta verið að í tvo tíma 

samfleytt á meðan öðrum nægir einn tími. Mikilvægt er að halda þeim tíma sem fyrirfram er 

ákveðinn. Hafðu það í huga að þú sem leiðbeinandi setur tóninn fyrir stemninguna í hópnum, 

þ.e. hvernig maður hagar sér, hverju maður getur sagt frá, hversu hreinskilinn maður þorir 

og vill vera og mundu að þínar skoðanir vega mikið. 

 

Tveir sannleiksmolar og ein lygi. 

Markmið: Ísbrjótur þar sem við lærum margt um hverja aðra á skemmtilegan hátt. 

Leiðbeiningar: Sérhver nemandi nefnir þrjú atriði um sjálfan sig og á eitt þeirra að vera ósatt. 

Aðrir nemendur reyna að giska á hvað það er sem er ósatt eða á ekki við viðkomandi 

nemanda. Þetta er mjög góður ísbrjótur og af honum má læra margt um hverja aðra þó ekki 

sé allt sannleikanum samkvæmt. 

 

Að kynnast 

Markmið: að meðlimir hópsins kynnist og þekki nöfn á hópfélögum sínum. 

Mikilvægt er fyrir hópinn að kynnast vel. Það eru margar ólíkar leiðir til að kynna sig í hópum. 

Sumir þátttakendur þekkjast jafnvel fyrir og þá getur t.d. verið gaman að taka viðtal við þann 

sem maður þekkir ekki.  

Nokkrar hugmyndir að skemmtilegum kynningarleikjum. 

 Næstum allir hafa ör á líkamanum sínum. Skiptu niður í hópa, tvo og tvo saman og 

pörin segja hvort öðru frá því hvernig, hvenær og hvar þau fengu örið, ásamt því að 

kynna sig stuttlega. Síðan söfnum við hópnum saman aftur og hvert par kynnir hvort 

annað. Þessi æfing er til í mörgum útgáfum, hægt er að taka viðtal um bakgrunn, 

áhugamál og margt fleira. Um að gera að prufa sig áfram. 
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 Önnur aðferð er að leiðbeinandi leggi fram póstkort eða ólíkar myndir sem hægt er að 

finna í blöðum eða á netinu og þátttakendur velja eitt kort/ljósmynd og segja frá því 

af hverju þeir völdu þá tilteknu mynd og hvað það var sem gerði það að verkum að 

þeir tengdu við þá mynd. 

 

Blaðaúrklippu kynningarleikur 

Markmið: að stelpurnar hugsi um væntingar sínar og markmið í hópnum. 

Það sem þarf í þessa æfingu: 

- Skæri. 

- Stórar arkir af stífum pappír. 

- Tímarit, blöð og myndir. 

- Lím. 

Aðferð: Klippa út myndir og líma á örkina sem maður fær. 

Hvaða væntingar hefur maður um framtíð sína? Hverjir eru draumar þínir? eru dæmi um 

hvað er hægt að fá hópinn til að vinna með í þessari æfingu. Hægt er að nota þennan leik á 

ýmsan hátt eins og til dæmis í markmiðasetningu. Þessi æfing er einnig góð til að komast að 

því hvað það er sem stelpunum langar til að gera og fá út úr vinnunni í stelpuhópnum. Gott 

ef þið getið setið í hring á meðan þær eru gera æfinguna og geta þá rætt um væntingar sínar 

á meðan þær eru að klippa. 

Gaman er að hengja þetta upp og skoða svo saman í lok tímabils. 
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Annar hittingur 

Sjálfsmynd, innsæi og sjálfsöryggi 

Í stelpuhópum er oft verið að vinna að því að styrkja sjálfsöryggi og sjálfsálit. En eru allar 

stelpur með lítið sjálfsálit og lélegt sjálfsöryggi? Margar stelpur hafa gott sjálfsöryggi en er 

ekki, því miður, oft litið á það sem hroka? Er ekki oft lítið mark tekið á þeim þrátt fyrir 

kunnáttu og þekkingu? T.d. eiga stelpur ekki að hafa vit á bílum. 

 

Aðferð til að meta í upphafi og lok hvort að starfið hafi breytt sjálföryggi stelpnanna.  

Láta þær fylla þetta út í byrjun og enda starfsins. 

Ég er ánægð með mig eins og ég er 

Á ekki við 1 2 3 4 5 6  Á vel við 

Ég get sagt frá 

Á ekki við 1 2 3 4 5 6  Á vel við 

Ég þori að vera ég sjálf 

Á ekki við 1 2 3 4 5 6  Á vel við 

Ég er stolt af sjálfri mér 

Á ekki við 1 2 3 4 5 6  Á vel við 

 

Sjálfsöryggi 

Gott sjálfsöryggi byggist á að vita hver maður er og standa með skoðunum sínum og gildum 

án þess að láta umhverfið hafa áhrif og stýra þeim ákvörðunum sem maður tekur. 

Hafa ekki áhyggjur af því hvað ég kann og hvað ég get heldur viðurkenna að ég kann ekki allt 

og er ekki góð í öllu og að það er allt í lagi. Að sætta sig við galla sína og vinna með þá í stað 

þess að brjóta sig niður fyrir þá. Vera ekki hrædd um óöryggi sitt heldur vera opin með það. 

Þora að gera það sem mann langar og taka ábyrgð á hegðun sinni. 

 

Hverjir eru kostir þínir og gallar 

Markmið: að æfa og tala um sjálfmynd; að hugleiða hver maður er; að finna hverjir eru kostir 

manns og gallar; finna hvernig hópurinn verður þéttari og meira traust myndast í hópnum; 

að hlusta á hvor aðra. 
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Aðferð: Sitjið saman í hring og byrjið á hugflæði um hvað sjálfsmynd og sjálfsöryggi er og 

hvaða þýðingu það hefur fyrir hópinn. Látið síðan þátttakendur skrifa niður fimm kosti við 

sjálfan sig á einni mínútu og ræðið svo saman í hóp. Náðu allar að skrá niður fimm kosti eða 

voru einhverjar sem voru með fleiri eða færri? Gott að taka það fram að algengast er að fólk 

geti fundið fimm galla en eigi erfiðara með að finna kosti. Svo er gott að ná upp samtali í 

hópnum um hvernig maður byggi upp gott sjálfsöryggi og góða sjálfsmynd. Jákvæð hugsun 

og máttur hugans. Trúið þið á slíkt? 

 

Heiti stóllinn 

Þetta er góð æfing til að fá fólk til að segja skoðun sína 

Aðferð: settu stóla í hring. Sá sem stýrir hefur skrifað 10-15 staðhæfingar en byrjar á 

einhverju eins og „Tónlist er mikilvæg!“ eða „Það væri gaman að fara erlendis í nám!“ 

Leiðbeinandi les upp eina staðhæfingu í einu. Sá sem er sammála stendur upp, labbar yfir 

gólfið og skiptir um sæti við einhvern. Þær sem eru ekki sammála sitja áfram á sínum stað og 

einnig þær sem ekki ná að mynda sér skoðun. Þegar allir eru sestir niður aftur þá eru tveir 

valdir til að segja frá af hverju þeir voru sammála, ósammála eða sátu hjá. Leiðbeinandinn 

passar upp á að allir fái að tala. Mikilvægt er í þessari æfingu að leiðbeinandinn hafi það í 

huga að engin skoðun er rétt eða röng og reyna að ná upp samtali. 

Dæmi um hvaða stafhæfingar hægt er að nota. 

Íslenskar stelpur eru mjög sjálfstæðar Það er erfitt að vera einn með skoðun á einhverju 

Unglingar hafa meiri sjálfsöryggi en börn Það er hræðilegt að koma vitlaust klædd í partý 

Sjálfsörugg manneskja er með færri fordóma Þeir sem tala mikið eru með mikið sjálfsöryggi 

Það er létt að segja nei við víni og tóbaki Maður getur verið of sjálfstæður 
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Þriðji hittingur  

Hlutverk kynjanna - störf 

Þetta efni hentar betur stelpum í tíunda bekk og eldri frekar en yngri stelpum. Þetta er ekki 

efni sem þær velja sjálfar en er gott að reyna koma því að, til dæmis ef þær eiga erfitt með 

að gera upp hug sinn á efni sem þær vilja taka upp. 

Markmið: skoða muninn á hlutverkum karla og kvenna í samfélagi okkar í dag og skoða 

hvernig þau eru metin. Eru þau metin jafnt eða er einhver munur? 

Aðferð: Skiptu hópnum upp í minni hópa, fáðu þær til að vinna úr spurningunum hér að 

neðan: 

1. Hvað lærðir þú að væri ljótt þegar að þú varst lítil? 

2. Hvað lærðir þú að væri fínt? 

3. Hvað lærðir þú að væri hættulegt? 

Gefðu þeim um eina mínútu fyrir hverja spurningu. Skrifaðu upp á töflu orðin ljótt, fínt og 

hættulegt. Hóparnir lesa svör sín og leiðbeinandi skrifar þau upp undir þeim flokki sem þau 

eiga heima. 

Ræðið síðan  um upplifun. Hvort að það sé einhver munur á því hvað er hættulegt fyrir 

stelpur eða stráka? Gilda ólíkar reglur fyrir stráka og stelpur? Hvaða reglur fékkst þú frá 

pabba og hvað frá mömmu? Hefur þetta haft áhrif á hvernig við sjáum ólík hlutverk karla og 

kvenna? Notaðu þessar spurningar sem grunn fyrir umræður í hópnum. 

 

Vekja upp hugmyndir um framtíðarstörf. 

Aðferð: Settu miða í skál þar sem þú ert fyrirfram búin að skrifa staðhæfingar á blað.  Gott að 

setja á miða og plasta inn til að geta notað aftur og aftur til að létta fyrir undirbúning. 

Dæmi um staðhæfingar sem hægt er að nota en auðvita má finna aðrar staðhæfingar en hér 

eru teknar: 

 Karlmenn hafa ekki þolinmæði til að vinna með börnum 

 Konur geta ekki lyft þungum hlutum 

 Karlmenn hlusta ekki á konur 

 Konur verða ófrískar, þess vegna eiga þær erfiðara með að fá stjórnunarstörf 

 Hlutverk konunnar er að sjá um og elska fólk, þess vegna er hún góður 

hjúkrunarfræðingur. 
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 Konur eru betri í hlutarstörfum 

 Sumir verða að fá lægri laun og það passar konum betur 

 Að hugsa um börn og heimilið gefur ekki neina reynslu sem er mikilvæg fyrir 

atvinnulífið 

 Menn hugsa meira logískt 

 Konur eiga að tala um þegar að þær verða fyrir kynferðislegu ofbeldi á vinnustað þó 

svo að það sé erfitt 

 Karlmenn eru betri í tækni 

 Konum passar betur að föndra því þær eru betri í fínhreyfingum 

 

Láttu alla miðana í skál og allir taka einn miða. Hver og ein velur sér miða og kemur með 

viðbrögð við því sem stendur á honum. 

Þegar allir hafa lesið upp af miðanum sínum ræðið þið saman í hópnum og sjáið hvort að 

skoðanir breytast þegar að hópurinn hefur rætt saman. 

Eftir að þið hafið rætt saman um það sem stendur á miðunum er gott að ræða um hvort 

að  svona hugmyndir um hlutverk kynjanna séu enn til. 

Umræðupunktar: 

 Varstu hissa á því hvernig þú brást við? 

 Hvað hefur náttúran með það að gera hvað maður velur að starfa við? 

 Hvernig áhrif hefur þetta á stöðu kvenna á vinnumarkaði? 

 

Hver gerir hvað? 

Markmið: Að skoða hvort munur sé á störfum milli kynjanna og upplifun stelpnanna. 

Aðferð: Gerið eins og í fyrri æfingu nema setjið ólík störf á miða (gera miða fyrir hvert starf, 

gott að plasta til að geta notað aftur) Setjið alla miða í skál. Þátttakendur draga miða úr 

skálinni og hægt er að vera með flettitöflu eða tússtöflu og flokka niður í: 

 Kvennastörf 

 Karlastörf 

 Skiptir ekki máli hvort kyn 
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Ræðið saman um hvað gerir störf að kvenna og karlastörfum og hvort einhver mismunur sé á 

milli kynja. Af hverju eru sum störf sérstaklega kvennastörf og önnur sérstaklega karlastörf 

og hvaða störf eru það? Hvaða stöður eru það sem fleiri konur stunda en karlar og öfugt? Eru 

einhver störf sem við teljum að einungis konur geta sinnt og þá af hverju ? Nú hafa konur 

meira farið inn í karlastörf hvað finnst stelpunum um það? 

Hugmyndir um störf sem hægt er að setja á miða: 

 

Flugmaður 

Blaðamaður 

Dómari 

Kokkur 

Ritari 

Smiður 

Arkitekt 

Innanhúshönnuður 

Flugfreyja 

 

Lögga 

Heimilishjálp 

Ökukennari 

Leikskólakennari 

Bankamaður 

Fjármálastjóri 

Bókari 

Saumakona 

Öryggisvörður 

 

Myndatökumaður 

Lögfræðingur 

Lögmaður 

Ræstitæknir 

Skólastjóri 

Húsvörður 

Bifvélavirki 

Læknir 

 

Au - pair 

Tómstundarfræðingur 

Hjúkrunarfræðingur 

Bílstjóri 

Gjaldkeri 

Sjómaður 

Sálfræðingur 

Ljósmyndari 

 

 

Ef tími er til þá væri gaman að geta boðið konum inn með kynningar sem eru í hefðbundnum 

karlastörfum. Þá hafa stelpurnar tækifæri til að spyrja spurninga og fræðast um störf sem eru 

kannski í þeirra huga karlastarf. 
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Fjórði hittingur 

Útlit, líkaminn og að finna sinn eigin stíl 

Markmið:  

 Tala um hlutverk fjölmiðla í samfélaginu 

 Þjálfa okkur í að skoða auglýsingar og myndir með gagnrýnum augum 

 Að gera eitthvað skapandi með áhuga stelpnanna með útlit sitt 

 Skoða tímarit sem stelpur eru að lesa með gagnrýni 

 Tala saman um hvað hefur áhrif á sýn okkar á fyrirmyndir og fegurð 

 Að leika sér að útliti sínu 

 Ræða og leita af sínum stíl 

 Að taka upp umræður um heilsu og hreyfingu 

 

Auglýsingar og fjölmiðlar setja mikla pressu á ungar stúlkur um hvernig þær eigi að líta út. En 

margar stelpur hafa mikinn áhuga á útliti og snyrtivörum. Það getur verið neikvætt fyrir þær 

að þora ekki að segja frá því að þær hafi þennan áhuga og mikilvægt að leyfa þeim að prufa 

sig áfram en passa að þær séu ekki að reyna gera þetta fyrir einhvern annan en sjálfa sig. 

Mikilvægt er að þær átti sig á því að það að hugsa vel um útlit sitt er í lagi á meðan það er 

ekki á forsendum annarra. Það að vera að hugsa um sjálfan sig gefur manni tíma fyrir sig.  

Það er næstum ekki hægt að hugsa sér lífið án fjölmiðla, veraldarvefsins eða samfélagsmiðla. 

Við erum orðin svo vön öllu þessu áreiti. Þetta hefur sína kosti og galla. Þetta veitir okkur 

afþreyingu, við getum horft á þætti, talað við vini og lesið okkur til um allt á milli himins og 

jarðar. En getur verið að þetta hafi neikvæð áhrif á okkur og líf okkar að því leitinu til að við 

tölum meira um það sem er að gerast í fjölmiðlum, lífi sjónvarsþátta en að tala um okkur og 

líf okkar? Getur verið að fjölmiðlar og auglýsingar geti haft áhrif á hvernig okkur líður með 

okkur sjálfar? 

 

Hér að neðan eru nokkrar góðar æfingar sem hægt er að nota til að vinna með þetta ákveðna 

efni. Mundu bara að hafa alltaf í huga hvernig hóp þú ert að vinna með og reyna að finna 

bestu æfingarnar fyrir hvern hóp og passa upp á tímann. 
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Myndir, kvikmyndir og staðalímyndir. 

Hvernig sjáum við myndir? Hvernig eru konum stillt upp á myndum? Hvernig getum við 

greint myndir? 

 

Hluti 1. 

Aðferð: Safnið saman myndum af konum, alls konar konum. Hengdu þær upp á vegg eða 

legðu þær á borðin. Fáðu stelpurnar til að velja eina eða tvær myndir af þeim konum sem 

þeim finnst vera fallegar. Ræðið um það hvað það er sem hefur áhrif á hvað okkur finnst vera 

fallegt og ekki. Finndu myndir af konum síðan í gamla daga, konum úr öðrum 

menningarheimum og ræðið um fegurð og mismundandi kröfur á fegurð. 

Umræður: 

Hvað er það sem er gott og slæmt við staðalímyndir í dag? 

Hver ákveður hvernig og hvað er flott og hver græðir á því? 

Hversu mikið af fegurð kemur að innan? 

 

Hluti 2 

Hvernig kona viltu þú verða í framtíðinni? 

Aðferð: Notið staðhæfingar eins og hér að neðan og látið stelpurnar velta fyrir sér þegar að 

þær hafa skoðað myndirnar.  

 

Ég mundi vilja vera þessi kona Þetta er framakona 

Ég mundi ekki vilja vera þessi kona Þessi kona er frjálslegust 

Þessi kona lítur út eins og móðir Þessi kona er lítur óvenjulega út 

Þessi kona er kynþokkafyllst Þegar ég er orðin tíu árum eldri vil ég 

líkjast... 

 Eftir fimmtíu ár vil ég líkjast... 
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Umræður: Ræðið um val hvor annarrar út frá myndunum. Hvaða konu kanntu best við og 

hver virkar eins og sú sem þú skilur vel? Þekkir þú einhverja týpu af konum sem eru líkar 

þessum? Hver er staðalímynd kvenna? 

Hvernig lítur hin fullkomna kona út? 

 

Hluti 3. 

Aðferð: Skapaðu mynd af því hvernig hin fullkomna kona er, annað hvort út frá ykkur sjálfum 

eða út frá fjölmiðlum. Málaðu, klipptu eða límdu úr blöðum eða notastu við leir. 

Umræður: Fáðu umræður um verkin og hvernig hver og ein lítur á hina fullkomnu konu. 

Ræðið hvort það sé hægt að vera fullkomin. 

Haldið síðan kynningu af verkum ykkar. 
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Fimmti hittingur 

Kynlíf og ást 

Markmið:  

 Ræða, láta sig dreyma og hugsa um að verða ástfangin og ástina 

 Að geta spurt spurninga í öruggu umhverfi um líkama þinn og hvernig hann virkar í 

kynlífi 

 Að finna til öryggis þar sem maður veit það helsta um kynlíf 

 Að fræða um kynsjúkdóma og getnaðarvarnir 

 Að reyna fá í gang umræður um kynlíf, sögur um eitthvað sem ekki er rétt, hræðslu, 

kenndir og væntingar 

 

Aðferð: Teiknaðu upp tvo ramma á töflu og hafðu annan rammann aðeins hærri en hinn. 

Láttu stelpurnar fá post-it miða og biddu þær um að skrifa á miðana hvað er karlmannlegt og 

hvað er kvenlegt og hengja upp inn í ramma, annan fyrir kvenlegt og hinn fyrir karlmannlegt. 

Þegar allar hafa hengt miðana í ramma, ræðið saman af hverju þær settu tiltekinn miða í 

þann ramma og hvernig það kæmi út að flytja orð á milli ramma. Hafa þau þá sömu þýðingu 

eða breytist eitthvað? 

 

Já – Nei – Kannski 

Aðferð: Útbúðu þrjá miða og legðu á gólfið með orðunum Já – Nei – Kannski. Lestu upp 

fullyrðingar og stelpurnar raða sér hjá þeim  miða sem passar við skoðun þeirra.  Hver hópur 

sem hefur myndast við hvern miða ræðir saman og svo er farin hringur og talað saman í 

stærri hópnum. Til að gera þennan leik aðeins meira spennandi og krefjandi er hægt að taka 

út miðann kannski. 

 

Fullyrðingar sem hægt er að nota: 

 Ástin er blind 

 Maður getur orðið ástfangin þegar að maður er fimm ára 

 Ástin sigrar allt 

 Maður á að bíða með að sofa hjá þangað til maður er giftur 

 Stelpur sofa stundum hjá án þess að vilja það 
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 Stelpur njóta kynlífs eins og strákar 

 Sjálfsfróun er góð leið til að læra á sjálfan sig og hvað manni finnst gott 

 Það er mikilvægt að foreldrum manns líki vel við kærasta/kærustu manns 

 

Munið að mikilvægt er að ræða þetta saman í stóra hópnum og reyna fá upp umræðu. 

 

Fjögurra horna æfingin 

Aðferð: Í þessari æfingu eru gefnir fjórir svarmöguleikar út frá ákveðnum aðstæðum. Láttu 

stelpurnar velja það horn sem er með því svari sem þær eru sammála. Gott er að skrifa svarið 

á miða og hengja í hornin fjögur. Leiðbeinandi stýrir síðan umræðum þegar að allir hafa valið 

sér horn. 

 

Karen og Birta eru vinkonur. Þær hittast á hverjum degi og gista mikið hjá hvor annarri. Karen 

finnur að hún er að verða ástfangin af Birtu en þorir ekki að segja henni frá því þar sem hún 

er hrædd um að þær verði þá ekki áfram vinkonur. 

 

Settu miða í hornin. 

Horn 1: Segðu Birtu frá því að þú sért lesbísk en ekki að þú sért skotin í henni 

Horn 2: Segðu henni allt 

Horn 3: Ekki segja neitt og reyndu bara að verða ástfangin af einhverri annarri. 

Horn 4: Opið horn þar sem stelpurnar geta komið með eigin hugmyndir og lausnir. 

 

Önnur nálgun á sömu æfingu. 

Hvaða kröfu gerir þú þegar að þú sefur hjá? 

Horn 1: Að þið eruð orðin eldri en 16 ára 

Horn 2: Að þið getið talað opið og hreinskilningslega um kynlíf 

Horn 3: Að þið séuð ástfanginn og sjáið framtíð saman 

Horn 4: Opið horn 

 

Síðan er hægt að gera þessa æfingu um önnur málefni eins og 

 Framhjáhald 

 Klám 
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 Getnaðarvarnir 

 Fóstureyðingar  

 Kynsjúkdóma 

 

Að búa til kynfæri 

Ræðið um kynfæri kvenna og skoðið myndir og reynið að finna út hvernig kynfæri kvenna líta 

út. 

Aðferð: Fáðu stelpurnar til að gera mynd af kynfærum kvenna 

Efni: Glimmer, pels, ull, vefnaðarvara og bara allt sem þér dettur í hug. 

Síðan er gaman að hafa sýningu þar sem þið skoðið og ræðið verkin í stóra hópnum. 
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Sjötti hittingur  

Vinir og einelti 

Hvað er vinátta fyrir þér? Hvað er einkenni sannrar vináttu? Vinskapur við aðra er eitt það 

besta sem við fáum upplifað. Hinsvegar er sannur vinskapur ekki svo algengur. Vinskapur 

þýðir að við verðum bæði að gefa af okkur sjálfum og þiggja það sem vinur okkar eða 

vinkona hefur fram að færa. Stundum er það bara alls ekki svo auðvelt.  

Gott er að ná samtali við stelpurnar um vináttu og hvað vinátta þýðir fyrir þær. Hægt er að 

nota hringinn og muna að það er mikilvægt að allir fái að tala.  

Einnig er gott að nota gildismatsæfingar til að ná upp umræðum. 

 

Heita sætið 

Aðferð: leiðbeinandi les upp staðhæfingar  

 Góðir vinir eiga það til að rífast 

 Það er til vinátta sem er ekki góð fyrir mann 

 Konur eiga dýpri vináttu en menn 

 Ástarsambönd geta eyðilagt vinskap 

 Maður á að vera 100 % heiðarlegur í vináttu 

 

Þeir sem samþykkja standa upp og skipta um sæti við einhvern annan sem hefur einnig 

staðið upp. Ef maður er ekki sammála staðhæfingunni situr maður kyrr. Síðan eru tveir 

spurðir af hverju þeir annað hvort sátu kyrrir eða skiptu um sæti. 

 

Fjögurra horna æfingin 

Hvað er það versta sem getur komið upp á í vinasambandi? 

Horn 1: lygar og baktal 

Horn 2: að vera gagnrýndur 

Horn 3: að vera svikin 

Horn 4: opið horn 

 

Leiðbeinandi fer í hvert horn og les upp tillögurnar. Mikilvægt að vera hlutlaus og ítreka að 

ekkert horn sé vitlaust horn. Síðan eru stelpurnar beðnar um að fara og velja sér horn, ræða 
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saman í litlum hópum og síðan í stóra hópnum. Þegar þær heyra röksemdarfærslur annarra 

má skipta um horn ef þær vilja skipta um skoðun. Ef einhver er ein í horni er gott að 

leiðbeinandinn fari í það horn og taki þátt. Að vera einn í horni þarf mikið hugrekki. 

 

Hvað er það mikilvægasta við vini? 

Horn 1: Að geta talað um allt 

Horn 2: Að vera alltaf til staðar sama hvað 

Horn 3: Að maður hafi gaman saman 

Horn 4: Opið horn 

 

Einelti 

Ræddu við hópinn um hvað það er að leggja í einelti. Ræðið bæði af hverju einhver er lagður 

í einelti en líka af hverju einhver leggur í einelti. Hvað á maður að gera þegar einhver er 

lagður í einelti?  

Ræðið saman um ykkar reynslu á einelti og hvort það sé einhver sem er nákomin ykkur sem 

er lagður í einelti. Talið saman um og ræðið hvernig bregðast eigi við einelti, hvernig sá sem 

er lagður í einelti getur brugðist við. Einnig væri gott að ræða saman og spá í því hvort að 

einhver munur sé á því hvernig strákar og stelpur leggja í einelti.  

Gott er að nota hlutverkaleiki þegar að unnið er með þemað einelti.  

 

Sjá umfjöllun um hlutverkaleiki í fyrri hluta handbókar bls: 16 
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Sjöundi hittingur 

Auglýsingar og áhrif þeirra 

Markmið: að skoða hvernig fjölmiðlar og samfélagsmiðlar hafa áhrif á okkur í dag. Að æfa 

okkur í að horfa á myndir með gagnrýni. Að rýna í þau tímarit og heimasíður sem stelpurnar 

eru að skoða. Æfa þær í að rýna auglýsingar, skilja boðskap þeirra og vera meðvituð um 

undirboðskap. 

 

Að rýna auglýsingar og myndir 

Hvar sjáum við myndir? Hvernig eru konur settar fram í myndum og auglýsingum? Hvernig 

getum við greint þessar myndir? 

Aðferð: Vertu búin að finna ólíkar auglýsingar með ólíkum persónum, strákum og stelpum, 

körlum og konum. Láttu stelpurnar vera tvær og tvær saman og greina myndirnar með 

ákveðnar spurningar í huga. 

 

Mynda- og auglýsingagreining 

Auglýsingagreining getur gengið út frá eftirfarandi spurningum og skilgreiningum 

 

Objektivt: Hlutur, getur líka verið manneskja sem hefur verið breytt, afmynduð. 

Subjektivt: Viðfangsefni, hugsandi, tilfinningavera og lifandi manneskja, andstæða hlutar. 

 

Ljósmyndakynning / lýsing 

Hvað sjáið þið fyrst þegar að þið horfið á myndina? Hvað er fyrsta hugsun sem kemur upp 

þegar að þið sjáið myndina? 

 

Hvað er manneskjan á myndinni að gera? 

Er hún virk (aktív) eða óvirk (passív)? 

Lítur hún út fyrir að vera sterk eða veikburða? 

Lítur hún út fyrir að vera örugg eða óörugg? 

Lítur hún út fyrir að vera heilbrigð? - glöð? 

Er manneskjan á myndinni sett fram sem viðfang (subject) eða hlutur (object) 

Látið stelpurnar vinna í litlum hópum og kynna svo niðurstöðu sína í stóra hópnum. 
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Gott að ræða í stóra hópnum. 

Hvað gerist þegar að við klæðum okkur, málum, hegðum okkur eins og módelin á myndunum 

gera? 

Hvenær líður okkur eins og hlut (object) í samböndum? Hvað getum við gert ef félagi okkar 

eða maka er alveg sama um hvað okkur finnst? 

Hvenær erum við viðfang (subject)? Reyndu að fá fram skýrar hugmyndir. 

Er í lagi að suða þangað til  maður fær eitthvað? – t.d. kynlíf? 

Er komið eins fram við stelpur og stráka? Ef ekki hver er munurinn? 

 

Ræðið saman í minni hópum um myndirnar og verið svo með kynningu fyrir allan hópinn af 

ykkar niðurstöðum.  
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Áttundi hittingur 

Endir, hvernig við lokum hópnum 

Hópar vinna saman mis lengi. Þegar komið er að lokum hópastarfs er gaman að gera eitthvað 

skemmtilegt saman til þess að enda þetta ánægjulega ferli sem hópavinnan hefur verið. T.d. 

væri hægt að fara út að borða eða fara saman í ferð yfir nótt. Mikilvægt er að afhenda 

þátttakendum viðurkenningu til minningar um hópastarfið og láta nokkur uppbyggileg orð til 

viðkomandi stelpu fylgja frá þér og öðrum í hópnum. 

  

Stundum gengur ekki að halda hópnum saman allt til enda. Stundum verða vandamálin það 

flókin að einhver hættir eða hópurinn leysist upp. Að sjálfsögðu er allt reynt til að halda 

hópnum saman. Það er mikilvægt að passa uppá að enginn verði útundan. Ef einhver vill 

hætta í miðju hópastarfi er mikilvægt að ræða við viðkomandi, komast að af hverju það er og 

hvort ekki sé hægt að leysa málið. Ef málin leysast ekki þá er samt sem áður mikilvægt að 

hafa lokaviðtal við viðkomandi svo að hún fari eins sátt frá og mögulegt er. 

 

Ef þér finnst hópurinn vera orðin of lítill skaltu passa vel upp á það hvort og hvernig þú tekur 

nýja meðlimi inn í hópinn. Hætta er á að það myndist ójafnvægi í hópnum með nýjum 

meðlim. Frekar er mælt með því að byrja ferlið upp á nýtt.  

 

Það er mikilvægt að setja lokahönd á ferlið og slíta stelpuhópnum formlega með því að gera 

síðasta hittinginn alveg sérstakan. Ef þið farið í ferð yfir nótt er gott að nota þann tíma til að 

ígrunda og fara yfir það sem hefur verið gert. 

Ekki gleyma að gera líka mat á vinnu ykkar sem leiðbeinendur og gott er að gera það strax og 

búið er að loka hópnum. 

 

Ígrundun 

Að ígrunda er mikilvægt fyrir stelpurnar til að hugsa og fara yfir það sem hefur gerst yfir 

tímabilið sem hópurinn hefur verið starfandi. Þetta er líka mikilvægt fyrir ykkur 

leiðbeinendur til að fá að heyra hvað hafi verið gott og hvað slæmt svo þið getið haldið inni 

því sem vel gekk og bætt annað. 

Hér eru nokkur dæmi um hvernig gott er að ígrunda og gera ígrundun með hópum. 
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Ígrundunarhringur 

Biddu þátttakendur að mynda hring og  kasta bolta á milli sín og spyrja þá sem grípur boltann 

að segja eitthvað eitt sem hún mun taka með sér heim frá þessu ferli. Það getur verið „Aha!“ 

augnablik; eitthvað sem þeim fannst sérstakleg merkilegt; lærðu mesta af; fengu annan 

skilning á og svo framvegis. Passaðu upp á að allir fái tækifæri til að tala. 

 

Hugmyndir í kassa 

Láttu alla þátttakendur hafa lítil blöð og penna og biddu þær um að skrifa á miða hvað þeim 

fannst gott og hvað slæmt og hugmyndir að einhverju sem þeim fannst vanta. Þegar að þær 

eru búnar getur þú beðið þær um að setja miðann í kassa sem þið leiðbeinendur farið yfir 

seinna. Með þessari aðferð eru meiri líkur að þið fáið opin og hreinskilin svör þar sem þær 

þurfa ekki að segja fyrir framan aðra. 

 

Myndasýning 

Gott er að fara yfir það sem þið hafið gert í hópnum, sýna myndir og fara yfir dagbækur ef 

þið hafið haldið þannig yfir tímabilið. Minntu þær á tilganginn með starfinu. Síðan getið þið 

spurt spurninga í hópnum eins og „Hvað hafið þið lært?“, „Hvað var gott?“, „Hvað getur verið 

betra?“ og „Hvað var það besta?“ o.s frv. Dragðu saman og lærið af því sem talað var um. 

 

Minning  

Leiðbeinandinn skrifað nokkur orð um hvern og einn á stein sem gjöf til hvers þátttakanda. 

Gylltur penni á stein með uppbyggilegum orðum getur ekki klikkað  
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