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Agrip

betta lokaverkefni til BA-grddu i tdmstunda- og félagsmalafreedi er tviskipt og
samanstendur af tdmstundamenntunarnamskeidi fyrir born afengissjukra a aldrinum tiu
til tolf ara og fraedilegri greinargerd til studnings namskeidinu. Vid sem ad verkefninu
stondum alitum ad haegt sé ad gera betur vid pennan jadarhép barna, en born
afengissjukra geta purft ad glima vid margvislegar neikvaedar afleidingar af
heimilisadstaedum sinum og eru jafnan undir miklu og langvarandi alagi vegna peirra
(Saatcioglu, Erim og Cakmak, 2006). Tilgangur verkefnisins er fyrst og fremst ad bua til
urrazdi til pess ad hjalpa bornum afengissjukra foreldra, en ekki sidur ad varpa ljési a
bennan malaflokk og auka vitund almennings um pau vandamal sem fylgja pvi ad alast
upp hja virkum afengissjuklingi. | greinargerdinni er fjallad um sjukdéminn afengissyki og
edli hans, farid er yfir rannséknir & bornum afengissjukra og gerd grein fyrir peim
neikvaedu afleidingum sem pau geta ordid fyrir. Fjallad er um tédmstundir og mikilveegi
beirra og hugmyndin um tomstundamenntun sem verkfaeri til hjdlpar pessum hédpi
rokstudd. Farid er yfir meginstopla namskeidisins og rok feerd fyrir peim pattum sem
namskeidinu er atlad ad taka &. | sidari hluta lokaverkefnisins er uppbygging
namskeidisins Utlistud og ma par finna handrit ad timum namskeidisins, krofur um
hentugt husnaedi, hraefni og verkfeeri og fjolda starfsmanna. Vid teljum ad med
namskeidinu sé haegt ad hlua ad bornum afengissjukra og veita peim freedslu og verkfaeri

til pess ad takast a vid erfidar adsteedur.
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Formali

[ gegnum nam okkar i tdmstunda- og félagsmalafraedi hofum vid purft ad leita inn 4 vid og
grandskoda okkar eigin persénuleika. Vid hofum velt fyrir okkur hvada kosti og galla vid
hofum ad geyma og hvernig vid getum gert okkar besta til ad baeta pad sem betur ma
fara. Namid hefur verid otrulega krefjandi @ margan hatt, vid hofum tengst
bekkjarfélogum okkar innilegum béndum og purft ad fara langt ut fyrir paegindahringinn,
aftur og aftur. Vid hofum purft ad horfast i augu vid pad hvernig vid maetum 6dru folki og
vid hofum lika purft ad igrunda pad og kryfja til mergjar hvada hindranir hafa stadid i vegi
fyrir okkar eigin tdmstundaidkun. Vid erum badar fullordin born afengissjukra og pekkjum
morg af peim vandamalum sem pvi fylgja af eigin raun. Okkur finnst ad auka purfi
bekkingu a afleidingum afengissyki foreldra & bérn og opna umraeduna um malefni

bessara barna enn frekar.

Annar héfunda verkefnisins, iris Osk, fékk hugmyndina ad verkefninu Meistari i eigin
lifi begar hun sétti fjdlskylduskemmtun SAA sumarid 2014 og fékk kynningu 4
salfraedipjonustu sem samtokin bjoda upp 4 fyrir born. i kjolfarid hof hian ad kynna sér
hvada urraedi veeru almennt i bodi fyrir born afengissjukra og fannst vanta Urraedi sem
midadi ad pvi ad vinna med born i hép ad eflandi og skemmtilegum verkefnum. Hana
langadi a0 rjufa pa einangrun sem oft umlykur born i pessum sporum, en hennar tilfinning
var su a0 pau veeru oft ein ad kljast vid sinar erfidu adstaedur og naeedu ekki ad mynda
tengsl vid 6nnur born i somu sporum. Hépastarf er einn af raudu pradunum i gegnum
tomstunda- og félagsfreedindmid og ut fra pvi kviknadi hugmyndin um uppbyggjandi
namskeid byggt a hdopastarfi og tdmstundamenntun. begar Svala heyrdi svo af
hugmyndinni var hun fljét ad stokkva um bord, enda eru malefni barna afengissjukra
hennar mikid hjartans mal og hafdi hin sému tilfinningu og iris um ad pad vantadi Grraedi

af pessum toga fyrir pennan hép barna.

Vinnan vid verkefnid var mikil og erfid en jafnframt skemmtileg. Vié erum stoltar af
afrakstrinum og vonum ad vid faum teekifzeri til pess ad sja afurdina okkar, ndmskeidid,
lifna vid og verda ad veruleika. Okkur langar til ad pakka fjolskyldum okkar fyrir pa reynslu
og leerddm sem paer hafa veitt okkur i gegnum arin. Einnig viljum vid sérstaklega pakka
sambylismdénnum okkar og bornum fyrir dmetanlegan studning vid vinnslu verkefnisins og

almennt i lifinu.



petta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vid hofum kynnt okkur Sidareglur
Hdskdla Islands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid hofum soétt til annarra eda fyrri
eigin verka, hvort sem um er ad raeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Vid pokkum
Ollum sem lagt hafa okkur [id med einum eda 6drum haetti en berum sjalfar abyrgd a pvi

sem missagt kann ad vera. betta stadfestum vid med undirskrift okkar.

Reykjavik, . 20




1 Inngangur

petta lokaverkefni skiptist i tvennt; annars vegar namskeid byggt 4 témstundamenntun
2tlad bérnum afengissjukra og hins vegar fraedilega greinargerd namskeidinu til
studnings. Namskeidid er snidid ad atta barna hoépi a aldrinum tiu til tolf ara, en audvelt er
ad adlaga pad ad 6drum aldurshépum. Born afengissjukra eru okkur héfundum
verkefnisins hugleikin og finnst okkur ad haegt sé ad pjénusta pau betur pegar kemur ad
bvi ad bjoda upp a Urraedi snidin ad porfum peirra. Rannséknarspurningin sem hofé var ad
leidarljosi i pessu verkefni er: ,,Hversu vidtaek ahrif getur afengissyki foreldra haft 8 bérn
og er astaeda til pess ad bjéda upp a urredi sem stendur 6llum bérnum afengissjukra til

boda?“

Afengissyki er stigvaxandi sjukdomur sem hefur margvisleg neikvaed ahrif, baedi 4
bann sjuka og adstandendur hans (McNeece og DiNitto, 2012). | skyrslu Umbodsmanns
barna (2014) kemur fram ad um eitt af hverjum fjérum bérnum sé nainn adstandandi
afengissjuklings. Pad ma pvi daetla ad um 22.000 islensk born verdi fyrir ahrifum af
afengissyki nains fjolskyldumedlims (Edvald Einar Stefansson, 2014; Grant, 2000).
Afengissyki foreldra getur haft sleem &hrif & born og geta afleidingar hennar fylgt peim
fram a fullordinsar (Anda, Whitfield, Felitti, Chapman, Edwards, Dube og Williamson,
2002; McNeece og DiNitto, 2012; Rangarajan, 2008; Velleman, 2004). | fjolskyldum par
sem annad eda baedi foreldri pjast af afengissyki verdur oll fjolskyldan fyrir ahrifum af
sjukddémnum (Meyers, Apodaca, Flicker og Slesnick, 2002). Algengt er ad born i slikum
fiolskyldum fari @ mis vid edlileg tengsl vid foreldra sina og fai ekki pa alid og adhald sem
bau purfa 4 ad halda (Rangarajan, 2008). Einnig hafa rannsdknir synt fram a aukna dhzettu
a afengissyki hja bornum afengissjukra (Begleiter, Reich, Hesselbrock og Porjesz, 1995).
Pad er pvi mikilvaegt ad okkar mati ad pessi fjolmenni hépur barna eigi kost 4 adgengilegu
urreedi sem vinnur gegn skadlegum afleidingum afengissykis foreldra.

i greinargerdinni er fjallad um afengissyki og hvernig hin hefur ahrif 4 samskipti og
lidan fjolskyldumedlima pess afengissjika. Fjallad er um tilfinningar og lidan barna i
slikum fjolskyldum og pau sleemu ahrif sem afengissyki getur haft 3 tilfinningar,
samskiptafaerni og sjalfstraust barnanna. Einnig er fjallad um tédmstundir og mikilvaegi
beirra, hugtakid tdmstundamenntun er Utskyrt og feerd eru rok fyrir pvi ad
tdmstundamenntun geti verid ahrifarikt verkfaeri til hjalpar bérnum afengissjukra.
Markmid namskeidsins er ad styrkja sjalfstraust barnanna, hjalpa peim ad skilja og stjérna

eigin tilfinningum, fraeda pau um heilbrigd samskipti og hvad pad pydir ad vera



adstandandi afengissjuklings. Raudi pradurinn i ndmskeidinu er tdmstundamenntun og i
gegnum hana leera boérnin um mikilvaegi og avinning pess ad stunda anaegjulegar
tdmstundir sem hafa dhugasvidi peirra, og hvernig ma nota témstundir til pess ad auka
lifsfyllingu, lifsdnaegju og sjalfstraust (Leitner og Leitner, 2012).

[ ndmskeidinu er 16gd ahersla & hépastarf, umraedur, eflingu sjalfstrausts og
faernipjalfun i samskiptum og tilfinningastjérnun. [ hverjum tima er unnid ad dkvednum
laerdémi i gegnum leiki, umraedur og skapandi verkefnavinnu, sem haefir vidfangsefni
timans. Unnid er markvisst ad pvi ad steekka peegindasvadi barnanna og fa pau til ad stiga
ut ur skel sinni og geta notid pess ad vera pau sjalf. bad er okkar von ad Urreedid hjalpi
bérnunum ad verda feer um ad stjérna eigin lifshamingju og geti sett eigin parfir i forgang,

pratt fyrir erfidar adsteedur — ad pau geti ordid meistarar i eigin lifi.
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Fjolskylda og afengissyki

Til pess ad betur megi skilja adstaedur barna afengissjukra verdur afengissyki hér

skilgreind og kenningar um ahrif hennar a fjélskyldur skodadar.

1.1 Skilgreining a afengissyki

Margar kenningar eru til um edli og uppruna afengissyki og vida er enn deilt um pad ut fra
hvada vidmidum skuli skilgreina hana. Afengissyki er vidurkennd sem fiknisjukdémur i
alpjédlegum greiningarkerfum og hér verdur pvi reett um afengissyki sem sjukdom (World
Health Organization, 2015). Enn i dag er ekki er vitad med vissu hvad pad er ndkveemlega
sem veldur pvi ad félk veikist af sjukddmnum, en flestar rannséknir benda til pess ad
afengissyki sé fyrirbaeri sem skyrist ad einhverju leyti af erfdum en ad utanadkomandi
ahrifavaldar purfi einnig ad vera til stadar til pess ad einstaklingur proi med sér afengissyki
(Hawkins og Hawkins, 2012; Segal, 2013).

Sjukddmskenningar um afengissyki eiga raetur sinar ad rekja til sjukdémslikans
Jellineks fra arinu 1960. Margir hafa préad hugmyndir hans afram og byggt ofan a
kenningar hans, en paer standa po ennpa sterkum fotum sem grunnur sjukdémskenninga
um afengissyki. Samkvaemt Jellinek er afengissyki stigvaxandi sjukdomur sem endar a
kronisku stigi, hvar hinn sjuki getur ekki prifist an afengis. proun sjukdémsins fylgir
hnignun 4 6llu pvi sem talist getur til daglegra athafna og skuldbindinga vidé adra. Sem
daemi ma nefna ad eftir pvi sem afengissykin préast dregur hinn sjuki sig til hlés og
einangrast, fordast fjolskyldu og vini, helst illa i storfum, ardsargjorn hegdun gerir vart vid

sig og afengisdrykkjan verdur midpunktur alls (McNeece og DiNitto, 2012).

Afengissyki getur haft vidtaek ahrif 4 nanustu fjdlskyldu pess afengissjuka. £tla ma ad
mikill fjoldi barna pjaist vegna afengissyki nains aettingja, en samkvamt bandariskri
rannsokn er eitt af hverjum fjérum bornum adstandandi afengissjuklings (E6vald Einar
Stefansson, Margrét Maria Sigurdardéttir og Asa Margrét Sigurjénsdéttir, 2014; Grant,
2000).

1.2 Fjolskyldukenningar

Til eru ymsar kenningar um virkni fjolskyldna og hvernig fj6lskyldan hefur ahrif &
einstaklinginn og proska hans. Hér verdur fjallad um tvaer slikar kenningar,

vistfreedikenningu Bronfenbrenners og fjolskyldukerfiskenninguna.

11



Vistfraedikenning Urie Bronfenbrenners lysir hinum fjélmoérgu pattum i umhverfi
einstaklings og flokkar pa nidur eftir edli peirra og ahrifa (Bronfenbrenner, 1979). | bok
sinni The Ecology of Human Development (1979) likir Bronfenbrenner dhrifapattum i
umhverfi manneskju vid russneskar trédukkur (babuskur) sem radast hver inn i adra.
Kjarninn er manneskjan sjalf og utan um hana radast svo kerfin sem hun lifir og hraerist i.
Naest manneskjunni er hennar nanasta umhverfi, eda naerkerfi (e. microsystem). Til
nzerkerfis teljast peir adilar sem standa naest manneskjunni og tengjast henni naid, en
einnig getur vinnustadur eda skdlastofa talist til naerkerfisins. Naest kemur millikerfi (e.
mesosystem) sem tengir saman peetti innan naerkerfisins. Stofnanakerfid (e. exosystem)
sem liggur utan um millikerfid er, 6fugt vid naerkerfid, dapreifanlegt og ekki alltaf synilegt,
en hefur engu ad sidur ahrif a einstaklinginn. Til stofnanakerfis meetti telja félagslegt kerfi
a busetusvaedi einstaklingsins. Lydkerfid (e. macrosystem) tekur til undirliggjandi
menningar- og stjérnmalahatta i umhverfi einstaklingsins, patta sem einstaklingurinn
hefur ekki stjérn yfir, en méta pé umhverfi hans og adsteedur (Bronfenbrenner, 1979).
Bronfenbrenner (1979) leggur dherslu & ad peettir i naerkerfi barns séu peir sem hafi mest

ahrif a proska pess.

Fjolskyldukerfiskenningin fjallar um fjolskylduna sem eitt heildsteett kerfi par sem
hver einstaklingur hefur sitt hlutverk (Hawkins og Hawkins, 2012). Til kerfisins teljast ekki
einungis foreldrar og born peirra, heldur einnig eldri og yngri kynslédir (til deemis afar,
ommur og barnaborn) (Saatcioglu, Erim og Cakmak, 2006). Undir edlilegum
kringumstaedum er fjolskyldukerfid sterkt en einnig sveigjanlegt, svo ad ef einstaklingur
innan pess parf studning eda getur ekki sinnt hlutverki sinu af einhverjum astaedum,
bregst kerfid vid og vinnur ad pvi ad stydja vid hann (Bowen, 1974; Saatcioglu, Erim og
Cakmak, 2006). bpessu er p6 60ruvisi hattad pegar mikil og langvarandi afengisneysla er
astaedan fyrir vanvirkni einstaklings innan kerfisins. Sé einn medlimur kerfisins virkur
afengissjuklingur, getur pad sett alla fjolskylduna ur skordum og myndad vitahring sl&amra
samskipta og brengladrar hlutverkaskiptingar. Breytingar a fjolskyldukerfinu er haegt ad
flokka og skipta upp eftir alvarleika vandans, en i flestum tilfellum eru breytingarnar
stigvaxandi og ef fjolskyldan er ekki medhondlud getur endad med pvi ad upplausn verdur
innan hennar par sem hver medlimur fer sina eigin leid og ndin samboénd rofna

(Saatcioglu, Erim og Cakmak, 2006).

Murray Bowen (1974), einn af upphafsménnum fjolskyldukerfiskenningarinnar, gekk
ut fra pvi i kenningum sinum ad innbyrdis tengsl milli fjélskyldumedlima hefdu ahrif 3
hversu vel fjolskyldukerfid dafnadi. Hann lysti pvi ad grundvéllurinn fyrir vel virku

fiolskyldukerfi sé ad allir einstaklingar innan kerfisins byggi sitt sérstaka hlutverk a peim
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forsendum ad peir hafi frelsi til pess ad vera peir sjalfir. Samkvaemt Bowen skipta tengsl
einstaklings vid fjolskyldu hans miklu mali fyrir tilfinningalegan proska hans. Séu tengslin
vid foreldrana i aesku sleem eda rofin af einhverjum astadum, geti pad bitnad a pvi hversu
vel einstaklingnum gengur ad vera samkvaemur sjalfum sér i daglegu lifi. Eftir pvi sem
tengslin eru minni og laskadri, pvi liklegra sé ad einstaklingurinn lifi lifi sinu fastur i
hlutverki byggdu a veentingum annarra, i stad pess ad vera anaegdur i eigin skinni og geta
tjad eigin tilfinningar og skodanir (Bowen, 1974)

Eins og 40ur segir missir sa afengissjuki smam saman getuna til pess ad sinna dbyrgd
sinni og skyldum gagnvart umhverfi sinu og vid pad byrjar fjolskyldukerfid ad ridlast
(Velleman, 2004). Til ad minnka skadann sem hlyst af dvirkni einstaklingsins, hlaupa adrir
fijdlskyldumedlimir undir bagga med honum og losa hann undan dbyrgd sinni og skyldum
til pess ad halda kerfinu gangandi. Ef 4fengissjuklingurinn er fullordinn og annar af
tveimur dbyrgdaradilum fjdlskyldunnar, er algengt er ad maki hans taki yfir allar
fullordinsskyldur heimilisins og sinni peim upp a eigin spytur (Velleman, 2004). Mikid
hefur verid skrifad um maka (og pa sérstaklega kvenkyns) afengissjukra, en hvad med
born peirra? Hvernig raskast hlutverk barna pegar sjukdédmurinn byrjar ad grafa undan
meginstodum fjolskyldukerfisins? Umdnnun barna er eitt deemi um abyrgd og skyldur sem
afengissjukir foreldrar verda illa feerir um ad sinna eftir pvi sem alvarleiki astands peirra
eykst. Vandamalin hladast upp innan fjolskyldunnar og fjarhagsvandreedi eru algeng par
sem annad eda baedi foreldri eru virkir afengissjuklingar (Cook og Winokur, 1993).
Fiolskyldusjukdémslikanid lysir pessum ahrifum afengissykinnar a fjolskyldu pess sem er i
vanda staddur. Samkvaemt pvi er pad ekki einungis afengissjuklingurinn sem parf ad kljast
vid sjukdéminn, heldur 61l hans nanasta fjélskylda. A medan afengissjiklingurinn er virkur
i neyslunni er fjolskylda hans medvirk og préa einstaklingar innan hennar med sér ymis
vandamal sem hverfa ekki p6 ad afengissjuklingurinn nai bata. Fjolskylduna parf ad
medhondla sér til pess ad haegt sé ad vinda ofan af peim neikvaedu afleidingum sem
einstaklingarnir innan hennar hafa ordid fyrir svo peir geti nad persénulegum bata

(Meyers, Apodaca, Flicker og Slesnick, 2002).

pessar stadreyndir vekja upp spurningar um hvernig bérnum inni 4 slikum heimilum
reidir af. Audvelt veeri ad draga pa dlyktun ad pau keemu svo illa undan slikri reynslu ad
pbau aettu sér enga von um ad verda virkir pjodfélagspegnar eda geta bjargad sér upp a
eigin spytur eftir ad hafa farid 4 mis vid edlilegt uppeldi og atlaeti foreldra sinna. bad er
reyndar ekki svo einfalt, en p6 er dstaeda til pess ad huga sérstaklega ad ollum bornum

sem eiga afengissjuka foreldra, eins og sja ma i naesta kafla.
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2 Born afengissjukra

Born afengissjukra eru utsett fyrir morgum dhattupattum sem égna edlilegum tilfinninga-
og vitsmunaproska (Sher, 1991). bau eiga i meiri haettu en 6nnur & ad verda fyrir
neikveedum afleidingum af heimilisadstaedum og eru liklegri til ad pjast af punglyndi,
kvida, langvarandi streitu og hafa oft litid sjalfstraust (Sher, 1997). bau eiga einnig i
margfalt meiri haettu en 6nnur born a ad verda fyrir/vitni ad ofbeldi og ad upplifa
6stodugleika innan heimilisins (Velleman, 2004; Hawkins og Hawkins, 2012). | rannsékn
fra arinu 2002 voru tengsl milli pess ad alast upp hja afengissjuku foreldri og ad pjast af
bunglyndi og afengissyki a fulloréinsarum kénnud. Medal annars kom i ljés ad pau born
sem Olust upp hja afengissjukum foreldrum voru mun liklegri en 6nnur til adé hafa ordid
fyrir skadlegri reynslu @ askuheimili sinu. Born afengissjukra voru talin i verulegri haettu 8
ad verda fyrir ofbeldi eda misnotkun af einhverju tagi. bau voru einnig liklegri til ad pjast

af punglyndi og afengissyki a fullordinsarum (Anda o.fl., 2002).

2.1 broskaferli barna

Born 4 aldrinum 6-11 eru & proskaskeidi sem kallast midbernska (e. middle childhood). A
pbessum arum proskast pau haegt og orugglega en ekki i stokkum eins og ungbdrn og
unglingar. Vitraenir eiginleikar og samskiptaproski peirra eykst mjog og vodvar peirra
styrkjast mikid @ medan pau steekka jafnt og pétt, an pess ad vart verdi vid mikla
vaxtarkippi. Born @ pessum aldri hafa géda samhaefingu a milli handa og byrja ad stiga sin
fyrstu skref i ad taka abyrgd a eigin heilsu og umhirdu. bau geta audveldlega klaett sig
sjalf, séd sjalfum sér fyrir nesti og taka til deemis framfoérum i tannhirdu; bursta tennur vel

og vandlega og skilja afleidingar pess ad vanhirda um eigin tennur (Berger, 2011).

Born @ pessum aldri vinna smam saman ad auknu sjalfstaedi gagnvart foreldrum
sinum. bau eru jakvaed og opin fyrir laerdédmi og leggja mikid upp ur pvi ad auka faerni sina
a ymsum svidum (Berger, 2011). bau vilja sist af 6llu sitja adgerdarlaus og vilja hafa nég
fyrir stafni, i raun meta pau sjalf sig ut fra pvi hvad pau afreka. Ad vera afkastamikil faerir
beim hamingju og fullnaegju og hjalpar peim ad zefa sig i ad taka stjérn 4 eigin lifi, en
getan til pess er mikilveegur verndandi pattur gegn tilfinningalegum vandamalum hja

bérnum (Bradley og Corwyn, 2005 i Berger, 2011).
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2.2 Streita sem ahaettupattur og verndandi paettir

Streita er ein helsta dgnin vio edlilegt proskaferli barna og rannséknir hafa synt ad
langvarandi streitudstand veldur bornum meiri skada en einangrad atvik sem veldur mikilli
streitu. Born sem verda fyrir vanreekslu eda andlegri, likamlegri eda kynferdislegri
misnotkun eru jafnan undir miklu alagi og bua vid st6dugt streituastand (Jaffee, 2006).
Neikveedar afleidingar pess dstands eru pé misjafnar eftir bornum og @ medan sum peirra
koma illa undan slikri barnaesku, virdast sum prifast vel og standast samanburd vid dnnur

born sem hafa ekki seett misnotkun (Jaffee, 2006; Rangarajan, 2008).

Astaedan er talin vera st ad ymsir verndandi paettir i umhverfi og persénugerd barna
vinni gegn neikvaedum pattum a bord vid langvarandi streitu (Jaffee, 2006; Rangarajan,
2008). Einn slikur pattur er seigla sem sum born virdast proska med sér og hjalpar peim ad
komast af. Seigla er notad yfir heefileika barna til ad adlagast sleemum adsteedum og halda
sinu striki pratt fyrir moétleeti (Jaffee, 2006). bPad er ymislegt i umhverfi barnanna sem ytir
undir seiglu, til deemis virdist sem gott samband vid pad foreldri sem ekki a vid
afengisvandamal ad strida hafi jakvaed ahrif (Rangarajan, 2008). Einnig hefur gott
sjalfstraust verndandi ahrif 8 born (Jaffee, 2006). b6 virdist ekki vera haegt ad spa fyrir um
hvada born komi til med ad pola erfidar adstadur med pvi ad meta styrkleika hvers barns
fyrir sig. Seigla virdist had samspili umhverfis og barns og geta dliklegustu born synt af sér
adlogunarhaefni i sllemum adsteedum. Bérn sem bua yfir seiglu eru pé ekki brynvarin gegn
erfidleikum og er adlogunarhaefni peirra ekki stodugur eiginleiki; p6é ad barn poli akvednar
adstaedur er ekki par med sagt ad pad keemi vel Gt Ur hvada erfidleikum sem er (Jaffee,
2006). Einnig eru visbendingar um ad i alvarlegustu tilfellum sé bornum ekki mogulegt ad
brifast, p6 ad pau bui yfir seiglu. Mikilveegt er ad born sem hafa upplifad misnotkun fai pa
adstod sem pau purfa, hvort sem pau eru talin baa yfir seiglu eda ekki, par sem

afleidingarnar geta verid margvislegar og ekki allar augljésar vid fyrstu syn (Jaffee, 2006).

2.3 Ahattuhegdun

Ahaettusém hegdun virdist einkenna hluta barna & dkvednu timabili { lifi peirra. Bérnin
syna ahaettusama hegdun i akvednu samhengi til ad na persénulegum og félagslegum
broskamarkmidum (Bonino, Cattelino og Ciairano, 2005). Ahaettuhegdun er skilgreind sem
tilhneiging til pess ad fara dvarlega og seekja i spennu. Bornum sem syna ahattuhegdun
er oft lyst sem areednum og ad pau hneigist ad glannaskap. Pau synast éhraedd i
6kunnugum adstaedum og taka meiri dhaettu i leik og samskiptum (Einar Gylfi Jénsson,

2001). Ahzettusaekni er lidan eda hegdun sem getur stofnad einstaklingnum sjalfum og
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jafnvel 68rum i haettu eda valdid skada (Bonino o.fl., 2005; Freydis Jona Freysteinsdaéttir,
2008).

Ahaettuhegdun birtist & marga vegu par sem einstaklingur brytur reglur, 16g og
skyldur. Deemi um slikt er pegar barnid virdir ekki utivistartima, neytir afengis eda annarra
vimuefna, beitir ofbeldi, fremur glaepi og vanraekir ndm sitt (Freydis Jona Freysteinsdéttir,
2008). Ahaettuhegdunar verdur oft vart snemma i lifi barns og geta merki hennar birst 4
unga aldri, jafnvel 4 leikskdlaaldri, i formi hegdunarvandamadla sem geta svo proéast i att ad
andfélagslegri hegdun a fullordinsarum (Freydis Jona Freysteinsddttir, 2008; Patterson,
DeBaryshe og Ramsay, 1989). Stér hluti peirra barna sem eru tilkynnt til
barnaverndayfirvalda vegna dheettuhegdunar eiga afengissjuka foreldra (Freydis Jona
Freysteinsdottir, 2008).

i likani um préun andfélagslegrar hegdunar (Patterson o.fl., 1989) kemur fram ad
skipandi uppeldi (e. harsh discipline) og |élegt eftirlit geti leitt til skertra tengsla a milli
foreldra og barns. Skert tengsl geta svo haft ymis sleem ahrif a proska barna (Bowen,
1974) og geta einnig haft dhrif 4 samfélagsleg gildi tengd samvinnu og atvinnu (Patterson
o.fl., 1989). Bérn sem syna af sér égnandi hegdun eru likleg til ad vera utskufad ur
jafningjahdpnum og standa sigilla i nami. Liklegt er ad pau myndi pa tengsl vid jadarhdp
barna sem synir af sér ahaettuhegdun og pannig komast pau i kynni vid slika hegdun
(Patterson o.fl., 1974).

Pad hvernig barn velur ad eyda fritima sinum getur skipt mali pegar kemur ad pvi ad
koma i veg fyrir ahaettuhegdun. Pad sem barnid stundar i fritimanum getur virkad sem
annad hvort dhaetta a eda forvorn gegn ahaettuhegdun. Timi sem barnid eydir i einrimi
med foreldrum sem syna gott fordeemi dregur ur likum a tilraunastarfsemi sem flokkast
undir ahaettuhegdun (Bonino o.fl., 2005). Adrir verndandi peaettir eru medal annars vidhorf
fiolskyldunnar til patta sem teljast til ahaettuhegdunar (til deemis vimuefnaneyslu) og
uppeldisadferdir foreldra. Leidandi uppeldi (e. authoritative discipline) er talid vera
arangursrikasta uppeldisadferdin til ad sporna gegn ahaettuhegdun. Leidandi foreldrar
setja barninu einfaldar en skyrar reglur og gera krofur um ad barnid fari eftir peim, fylgjast
vel med pvi sem gerist i lifi barnsins og eru avallt til stadar pegar barnid parf ad reeda vid

eda fa studning fra foreldrum sinum (Bonino o.fl., 2005).

2.4 Adlogunarhaefni barna

Streitan sem fylgir pvi ad eiga virkt, afengissjukt foreldri getur valdid éhoflegu alagi a born
(Jaffee, 2006). Einstaklingar innan fjolskyldunnar reyna sifellt ad laga sig ad stigversnandi
astandi pess afengissjuka. betta gerir fjolskyldan dsjalfratt og af sjalfsbjargarvidleitni og

gera einstaklingarnir sér ekki grein fyrir pvi a pessu stigi malsins ad adlégun peirra ad hinu

16



sjuklega astandi er einungis til pess ad yta undir préunina (Wegscheider-Cruse, 1989).
Sharon Wegscheider-Cruse setti fram fimm hlutverk sem eru deemigerd fyrir bérn
afengissjukra. Hlutverkin byggdi Wegscheider-Cruse 8 aralangri reynslu sinni af pvi ad
vinna med fjolskyldur afengissjukra i att ad bata (Wegscheider-Cruse, 1989). HUn nefnir
hlutverkin hjalparhelluna (e. the enabler), hetjuna (e. the hero), blérabéggulinn (e. the
scapegoat), tynda barnid (e. the lost child) og tridinn (e. the mascot). [ bok sinni Another
chance (1989) lysir hun pvi hvernig hlutverkin birtast endurtekid i fjolskyldum
afengissjukra og hversu lyjandi og skadlegt pad sé fyrir fjolskyldumedlimina ad vera fastir i
bessum hlutverkum og hafa ekki frelsi til pess ad vera peir sjalfir. HUn lysir pvi einnig ad
sum boérn geti vel samsamad sig fleiri en einu hlutverki, eda jafnvel skipt @ milli hlutverka
einhvern timann i préuninni, pé ad algengara sé ad einstaklingar séu nidurnjorvadir i sinu

hlutverki (Wegscheider-Cruse, 1989).

Hlutverkin eru ekki setlud til pess ad rada bérnum nidur i flokka, en geta gefid gé6a
visbendingu um hegdun og atferli, falli barnid i einhvern flokkanna. bad getur reynst
mikilveegt pegar kemur ad pvi ad meta og finna Ut hvada dhattupaetti sé mikilvaegast ad
vinna med pegar kemur ad pvi ad veita barni hjalp (Lambie og Sias, 2005). Wegscheider-
Cruse hefur sett fram itarlega lysingu og greiningu 4 gjordum og lidan sem einkenna

hlutverkin fimm, en hér verdur adeins farid stuttlega yfir adaleinkenni peirra.
Hlutverkin fimm:

1. Hjalparhellan
Hjalparhellan er sa adili sem verndar pann afengissjuka fyrir afleidingum gjorda
sinna. [ tilraun sinni til pess ad hjalpa og vernda astvin i vanda, sér hjalparhellan
um ad sa sem drekkur purfi ekki ad kljast vid skadann sem hann veldur med
drykkjunni. Hjalparhellan tekur gjarnan yfir allar skyldur heimilisins og sinnir peim
upp a eigin spytur. Han tekur jafnan ad sér fjarmal, prif og barnauppeldi og sér til
bess ad halda peim sjuka fra vandradum og afma ummerki um adsteedur sem
hafa farid ur bondunum vegna drykkju. Manneskjunni sem tekur ad sér petta
hlutverk finnst sem hun sé tilneydd til pess ad vera sifellt ad , laga” astandid, pvi
annars geeti fjolskyldukerfid hrunid. Algengt er ad maki taki ad sér petta hlutverk,

en pad getur einnig verid elsta barnid i fjdlskyldunni.

2. Hetjan
Sa sem spilar hlutverk hetjunnar er gjarnan duglegur i skéla og hefur mikinn
metnad fyrir pvi ad standa sig vel i pvi sem hann tekur sér fyrir hendur. Hann er
abyrgdarfullur og hefur stundum imynd foreldris gagnvart yngri systkinum. Oftar

en ekki er petta elsta barnid i systkinahdpnum. Hetjan er uppspretta vonar og
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stolts fyrir adra fjolskyldumedlimi og getur pressan a hana verid mikil ef
fijdlskyldan er langt leidd og ekki lengur mikid um gddar stundir innan hennar.
Metnadur og velgengni hetjunnar er i grunninn tilraun hennar til pess ad halda
godri asynd fjolskyldunnar a lofti og oft eru pessi bérn mjog upptekin af pvi ad
njéta vidurkenningar fra 6drum. Born sem leika hlutverk hetjunnar virdast oftar
en ekki vera heilsteyptar manneskjur og getur hegdun peirra og afrek gefid
6kunnugum falska von um ad pau komi alls 6skdddud undan sleemum

heimilisadstaedum sinum.

Bléraboggullinn

Er andstada hetjunnar. Barnid sem leikur bléraboggulinn reynir gjarnan ad leika
eftir gédan arangur hetjunnar en tekst pad sjaldnast, enda yfirleitt yngri og hefur
ekki sama forskot a athygli foreldra sinna og elsta barnid. Bléraboggullinn reynir
bvi adrar leidir til pess ad fa utras fyrir erfidar tilfinningar. Hann gerir tilraunir til
bess ad slita sig fra fjolskyldunni, til deemis med pvi ad fela sig itrekad a stad par
sem foreldrar hans eiga erfitt med ad finna hann eda strjuka ad heiman. A
endanum finnur hann svo yfirleitt ahrifarikari leid til pess ad flyja astandid; hann
byrjar sjalfur ad misnota vimuefni. Par sem pessi born fa hvorki poérfina fyrir
athygli né nain sambond uppfyllta heima fyrir, treysta pau algjorlega a jafnaldra
sina til pess. [ tilraunum sinum til ad na athygli foreldra sinna brytur
bléraboggullinn af sér og synir af sér dhaettuhegdun til pess ad vekja hja peim
vidbrogd. Hin deemigerda préun hja barni i pessu hlutverki er su ad pad finnur sér
hdép annarra barna sem eiga vid sambaerileg vandamal ad strida og byrjar
snemma ad stunda afbrot og misnota vimuefni. Born i hlutverki blérabégguls na
oft ad ,,stela” athyglinni fra hinu raunverulega vandamali og er jafnvel kennt um
erfidleika fjolskyldunnar af 68rum fjolskyldumedlimum, par med talid peim
afengissjuka. Vandamalin sem pessi born skapa verda po stundum til pess ad upp

kemst um hinn falda vanda og i kjolfarid feer fj6lskyldan videigandi medferd.

Tynda barnid

Barnid sem leikur petta hlutverk reynir ad lata sem minnst fyrir sér fara innan
fidlskyldunnar og dregur sig til hlés i tilraun sinni til ad ldgmarka vandamalin a
heimilinu — eda ad minnsta kosti komast hja pvi ad baeta a pau. bessi born finna
gjarnan mikinn sarsauka i pvi dstandi sem rikir a heimilinu, en reyna jafnframt ad
bzela eigin tilfinningar nidur. Hlédraegni tynda barnsins er kaerkomin i 16skudu
fiolskyldukerfi par sem fyrir eru hetja og bléraboggull, hlutverk sem baedi krefjast

mikillar athygli fra foreldrum. Tynda barnid myndar sjaldnast ndin samboénd vid
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adra i fjolskyldunni og missir par med af mikilveegum félagsproska sem getur haft
sleemar afleidingar a fullordinsarum. Pad eydir tima sinum i einrdmi vid
bokalestur og 6nnur réleg dhugamal, eda einfaldlega vid dagdrauma. Innan um
adra eru tyndu bornin feimin og fordast vandreedi eda atvik sem gaetu vakid 3
pbeim athygli. bessi born skera sig helst ekki Ur hépnum, hafa ekki mikid alit 4 eigin

ageeti og kenna jafnvel sjalfum sér um hversu utanveltu pau eru i fjdlskyldunni.

5. Trudurinn
Algengt er ad yngsta barnid i fjolskyldunni taki a sig hlutverk tridsins. Yngstu
bornin festast gjarnan i hlutverki pess sem parf ad vernda og fa pvi oft misvisandi
skilabod fra 68rum fjolskyldumedlimum. beim er ekki sagt satt og rétt fra pvi sem
raunverulega fer fram a heimilinu, heldur fa folsk skilabod um ad allt sé i lagi og
bad sé éparfi ad hafa dhyggjur. Pad dugir pé skammt, par sem pau skynja ad ekki
er allt med felldu, rétt eins og adrir & heimilinu. Petta 6samrami getur valdid pvi
ad pau efast um pad sem pau heyra, sja og finna og getur jafnvel valdid pvi ad pau
efast um eigin gedheilsu. bau finna fyrir 66ryggi og gripa pvi til pess rads ad vekja
stodugt a sér athygli, annad hvort med humor, skemmtiatrioum eda ,,6héppum*”
(til deemis ad reka sig i hluti og skapa pannig teekifeeri fyrir adra fjolskyldumedlimi
til pess ad leida hugann ad 6dru en pragandi andramslofti). Med uppatakjum
sinum naer tradurinn ad framkalla dsviknar tilfinningar hja fjdlskyldumedlimum
sinum, hvort sem paer birtast med hlatri eda skdmmum.
(Wegscheider-Cruse, 1989)

Pau hegdunareinkenni sem ma finna i hlutverkalysingunum hér ad ofan eru ekki 6l
sleem, en hafa verdur hugfast ad pau eru til komin sem bjargrad til pess ad losa barnid
undan sdarsaukafullum adsteedum og mikilli streitu og ad mikilvaegt er ad adstoda pessi
born vid ad finna sina leid ut ur neikveedu hegdunar- og samskiptamynstri (Dick og
Agrawal, 2008).

i rannsékn & fullordnum bérnum afengissjikra fra arinu 2008 kemur fram ad
afengissyki foreldra hefur neikvaed ahrif 4 tengslamyndun peirra vié bornin og sjalfstraust
barna peirra. [ nidurstédunum er pvi lyst ad bérn sem alast upp vid afengissyki fari 4 mis
vid athygli og heilbrigda tengslamyndun vid foreldra, par sem foreldrarnir eru uppteknir af
afengisneyslunni og vandamalum tengdum henni, hvort sem pad er hid afengissjuka
foreldri eda dhyggjufullur maki pess (Rangarajan, 2008). Rofin tengslamyndun &
askudrunum er, eins og adur segir, talin hafa sleem ahrif a sjalfstraust einstaklings
(Rangarajan, 2008; Bowen, 1974). Hzetta er a ad barnid tengi afskipta- og ahugaleysi

foreldra sinna eigin persénuleika, pad er ad pad kenni sjalfu sér og persénueinkennum
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sinum um ad foreldrarnir hafi ekki meiri dhuga 4 hogum pess. bad verdur svo til pess ad
barnid elst upp med ranghugmyndir um eigin dgeeti og lagt sjalfstraust (Rangarajan,
2008). [ ndmskeidinu er tekist & vid pa paetti sem eru hér nefndir med freedslu um
samskiptamynstur i afengissjukum fjolskyldum og pjalfun i ad tala um og tja tilfinningar,

auk pess sem unnid verdur markvisst ad pvi ad styrkja sjalfstraust peirra.

2.5 Erfdir og umhverfi

P6 ad born afengissjukra teljist ahaettuhdpur fyrir mérgum neikveedum kvillum, eru pau
ekki einsleitur hépur og ekki er haegt ad draga pa alyktun ad oll bérn sem alast upp med
afengissjuku foreldri upplifi 6ll pau neikvaedu ahrif sem pau eru uUtsett fyrir (Rangarajan,
2008; Sher, 1991). Vitad er ad erfdir spila patt i aukinni dhaettu a afengissyki hja pessum
bornum, en pad hefur reynst erfitt ad meta hversu pungt erfdir vega 8 moéti
umhverfisadstaedum pegar kemur ad pvi ad meta dhaettuna. Tviburarannsoknir par sem
eineggja tviburar eru bornir saman vid tvieggja tvibura syna ad algengara er ad eineggja
tviburar pjaist badir af afengissyki heldur en tvieggja (Begleiter o.fl., 1995).
Attleidingarrannsoknir hafa einnig leitt i ljos ad born sem eiga afengissjukt foreldri en eru
alin upp hja kjorfjolskyldum par sem afengissyki er ekki i nanasta umhverfi peirra eru i
meiri haettu en pau sem ekki hafa nain blédtengsl vid afengissjukling (Begleiter o.fl.,
1995).

baer tvibura- og ettleidingarrannséknir sem hafa verid gerdar syna fram a patt erfda i
broun afengissyki (Begleiter o.fl., 1995), en umhverfi og heimilisadstaedur virdast ekki
sidur skipta mali pegar kemur ad dhattunni a neikvaedri Utkomu hja bornum
afengsissjukra. Born peirra afengissjuklinga sem hafa hzett ad drekka og nad bata eru
bannig i minni haettu en pau sem eiga virka afengissjuklinga fyrir foreldra. Einnig skiptir
mali hversu sleemar fjolskylduadsteedur eru ordnar vegna drykkjunnar. Barn af heimili par
sem drykkjan er komin a alvarlegt stig og fjolskyldukerfi ordid mikid laskad er i meiri
haettu a ad préa med sér neikvaedar afleidingar heldur en barn af heimili par sem drykkjan
og neikvaedar afleidingar hennar hafa ekki ndd sama alvarleika (Sher, 1991). Sem adur
segir eru svo fjdlmargir paettir sem spila inn i Gtkomu barna afengissjiukra og virdist vera
sem ndid samband og studningur fullordins adila skipti par miklu mali. Til deemis eru born
hvers badir foreldrar eru virkir afengissjuklingar i meiri dhaettu 4 neikvaedum afleidingum
heldur en pau bérn sem eiga adeins eitt foreldri med drykkjuvandamal (Hawkins og
Hawkins, 2012). Vid teljum ad patttaka barnanna i ndmskeidinu muni vinna gegn pessum

ahattupattum med freedslu og eflingu sjalfstrausts.
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3 Tomstundir

Hvad pydir hugtakid ,,tomstundir” og hvad felst i pvi? Su spurning hefur verid rokraedd i
freGasamfélaginu lengi og ekki eru allir 4 eitt sattir um hvada skilgreining sé su rétta
(Torkildsen, 2005). Hér a landi er ekki til nein ein, vidurkennd skilgreining & ordinu en po6
er pad notad vida. Ordid er pa notad an skilgreiningar og oft i mismunandi tilgangi (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2010). | pessum kafla munum vid leitast vid ad skilgreina hugtakid

témstundir og gera grein fyrir mikilvaegi peirra.

3.1 Skilgreining

Ordid tdmstundir gefur til kynna tdma stund eda fritima. Er pa haegt ad skilgreina
tédmstundir sem svo ad paer nai yfir allt pad sem folk gerir i fritima sinum? Leitner og
Leitner skilgreina tdmstundir sem pann tima pegar ekki er verid ad sinna skyldustorfum,
vinnu eda 6drum naudsynlegum hlutum daglegs lifs (Leitner og Leitner, 2012). Til eru fleiri
skilgreiningar sem ganga ut fra tima. Ein peirra segir ad tdmstundir séu sa timi sem
einstaklingur er ekki ad vinna fyrir peningum og adrar segja ad tdmstundir séu fritimi eda
timi par sem einstaklingurinn er ekki upptekinn (Torkildsen, 2005). | bék sinni Leisure
Enhancement fra 2012, faera Leitner og Leitner rok fyrir peirri skilgreiningu ad pad sé
hagnytt ad skilgreina tomstundir Ut fra tima. Pau telja ad pad sé badi utbreiddasta
skilgreiningin og ad huan opni fyrir pad ad til séu neikvaedar tdmstundir, sem pd sé haegt ad
kljast vid sem tdmstundavandamal (Leitner og Leitner, 2012). Ad skilgreina tomstundir ut
fra tima hefur hins vegar sina galla. Ekki er haegt ad segja med fullri ndkveemni hvad fellur
undir fritima allra og hvad er vinna (Leitner og Leitner, 2012). Til deemis vaeri haegt ad
spyrja hvort sjalfbodavinna sé tomstund eda starf? Er heimavinnandi hUsmodir med meiri
fritima en starfsmadur hja stofnun, vegna pess ad huan faer ekki borgad fyrir storfin sem
hdn sinnir innan heimilisins? Samkvaemt pessari skilgreiningu getur lika hvada gjorningur
sem er fallid undir témstundahugtakid, svo lengi sem gerandinn nytir fritima sinn i ad
framkvaema hann. Eins og Leitner og Leitner benda &, pydir pad ad til séu neikveedar
témstundir. £ttu pa athafnir sem skada adra ad vera skilgreindar sem neikvaedar
tdmstundir? bessi skilgreining pykir heldur vid ad margra mati og tekur ekki tillit til pess
hvort gjérningurinn skadi adra eda hvort hann skapi gerandanum yfirleitt hamingju
(Leitner og Leitner, 2012; Torkildsen, 2005; Vanda Sigurgeirsdoéttir, 2010).

Onnur algeng skilgreining & tdmstundum er Gt frd ath6fnum eda utan-vinnuathéfnum

(Torkildsen, 2005; Leitner og Leitner, 2012). Témstundir eru ath6fn eda samansafn
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athafna sem eru adskildar fra skyldustorfum, vinnu, fjolskyldu og samfélagi. Athafnirnar
eru sidan flokkadar nidur eftir mikilveegi eda tegund patttdku i peim. Sem daemi ma nefna
bad ad leika vid born sem athofn sem telst mikilveeg og krefst mikillar patttoku. Athofn
sem er ekki eins mikilvaeg og krefst ekki mikils af idkandanum veeri til deemis fondur
(Torkildsen, 2005). Leitner og Leitner (2012) gagnryna pessa skilgreiningu par sem hin
getur skapad rugling 4 6drum hugtokum tengdum tdmstundum, svo sem afpreyingu og
fritima. Ef tdomstundir eru skilgreindar ut fra athofnum, pa er afpreying eins og pad ad lesa
bok ordid ad tédmstund, en hugtakid fritimi tengist pa ekki tdmstundum par sem timi og
athafnir tengjast ekki (Leitner og Leitner, 2012). Margir rannsakendur nyta sér pessa
skilgreingu til ad kanna patttoku i tdmstundum. Er pa lagdur fram spurningalisti par sem
patttakandi parf ad merkja vid hve oft hann hefur tekid patt i akvednum témstundum.
Gallinn vid pa adferd er ad spurningalistarnir eru ekki alveg hlutlausir par sem
rannsoknirnar byggja oft 4 pvi ad kanna hvert fjarmagn eigi ad fara. Gallinn er lika sa ad
spurningalistarnir innihalda paer tdmstundir sem eru samfélagslega sampykktar og eru pa
adrar tomstundir sem eru i bodi ekki taldar med (Vanda Sigurgeirsddttir, 2010). Ad

skilgreina tomstundir Ut frd athéfnum hefur pvi sina kosti og galla.

Enn ein skilgreining @ tdmstundum er vidhorfsnalgunin. Aristoteles var medal peirra
sem skilgreina tdmstundir Ut fra vidhorfi. Tomstundir eru hugarastand, frelsi fra
vinnuskyldu og einkennast af ath6fnum sem einstaklingur velur af sinum eigin perdnulegu
asteedum (Torkildsen, 2005). Témstundir purfa ekki ad fullnaegja naudsynlegum tilgangi
og pburfa ekki a réttleetingu ad halda (Leitner og Leitner, 2012). Reynsla og skilningur
einstaklingsins segir til um hvad flokkast undir témstundir og hvad ekki (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2010). Témstundir eru andlegt vidhorf sem tengist ekki utanadkomandi
pattum (Torkildsen, 2005). Kostur pessarar skilgreiningar er ad hér er tekid tillit til anaegju
pbatttakandans. Aftur 8 moti er ekki haegt ad meta tomstundir @ hlutlaegan hatt i tilgangi
rannsokna og ekki haegt ad rokstydja ad akvednar athafnir séu skadlegar og yti ekki undir
sjalfsproska. bvi vaeri haegt ad nota pessa skilgreiningu til pess ad réttleeta ymsa
afpreyingu sem getur jafnvel talist skadleg einstaklingnum, til deemis 6hoflegt

sjénvarpsahorf eda fikniefnanotkun (Leitner og Leitner, 2012).

Hlutverkanalgunin er andstaeda vidhorfsnalgunarinnar og mjog svipud
athafnanalguninni (Leitner og Leitner, 2012; Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010). Témstundir
eru leid til ad efla persénulegan voxt og hjalpa 6drum (Leitner og Leitner, 2012).
Témstundir eru leid til ad na fram samfélagslega sampykktum og jakveedum markmidum
og leidum (Vanda Sigurgeirsdoéttir, 2010). Gallinn vid pessa nalgun er ad han getur leitt til

stressandi og neikvaeds vidhorfs gagnvart témstundum (Leitner og leitner, 2012;
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Torskildsen, 2005). Tdmstundir geta pda ordid ad vinnu, par sem einblint er a
lokanidurstodu, i stad pess ad einstaklingur njéti peirra @ medan peer vara (Leitner og
Leitner, 2012). Med pessari skilgreiningu vaeri haegt ad misnota hugtakid tdmstundir til
bess ad fa einstaklinga til pess ad gera eitthvad sem sé gott fyrir pa, burtséd fra pvi hvort
beir vilji pad sjalfir (Vanda Sigurgeirsdoéttir, 2010).

bessar skilgreiningar eru adeins hluti af mérgum og lysa vangaveltum fraedimanna
innan tédmstundageirans. Pad sést & pessum deemum ad pad er flokid verk ad skilgreina
tdmstundir og er ad morgu ad huga. Skilgreiningar a hugtakinu tdmstundir a islensku eru
faar. Arid 2010 skrifadi Vanda Sigurgeirsdattir, lektor i tdmstunda- og félagsmalafraedi vid
Haskdla Islands, grein i veftimaritid Netlu par sem hun skilgreindi hugtakid témstundir. |

namskeidinu munum vid hafa pa skilgreiningu ad leidarljdsi:

Tomstundir eru pvi ath6fn, hegdun eda starfsemi sem a sér stad i fritimanum
og flokkast sem tdmstundir ad dkvednum skilyrdum uppfylltum. pau skilyrdi
eru ad einstaklingurinn liti sjalfur 4 ad um tédmstundir sé ad raeda. Ad athofnin,
hegdunin eda starfsemin sé frjalst val og hafi i for med sér anaegju og jakvaed
ahrif. Kjarni tdmstunda ma segja ad felist i vellidan og aukningu & lifsgaedum.
(Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010)

3.2 Forvarnargildi og mikilvaegi

Medalmanneskja eydir mestum tima i fritima um aevina. | bokinni Leisure Enhancement
ma sja utreikninga par sem synt er fram a hvernig timi 18 ara ndmsmanns mun skiptast
upp naestu 60 arin. Nidurstodurnar eru paer ad 18,08 ar af 60 &rum munu fara i fritima. Til
vidmidunar mun hann eyda 17,80 4rum af 60 i svefn og 8,33 drum i vinnu (Leitner og
Leitner, 2012).

Ad eiga fritima og njéta hans er ordid ad vidukenndum réttindum barna med

Barnasattmalanum sem var sampykktur af Sameinudu pjédunum 20. névember 1989:

31. gr.

1. Adildarriki vidurkenna rétt barns til hvildar og tdmstunda, til ad stunda
leiki og skemmtanir sem haefa aldri pess, og til frjalsrar patttoku i
menningarlifi og listum.

2. Adildarriki skulu virda og efla rétt barns til ad taka fullan patt i
menningar- og listalifi, og skulu studla ad pvi ad videigandi og jofn
teekifaeri séu veitt til ad stunda menningarlif, listir og tdmstundaidju.

(Barnasattmali Sameinudu pjédanna, e.d.)
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Skoéla og fristundasvid Reykjavikurborgar (SFS) hefur tekid mid af pessum réttindum
og nytir fritima barna til ad méta vidhorf peirra og atferli eins og Utskyrt er i starfsskra
fristundamidstédva SFS. [ starfskranni greinir fra hlutverki SFS, leidarljdsi tdmstundastarfs
og gildi pess. Hlutverk SFS endurspeglar réttindi barna samkvaemt Barnasattmalanum og
kvedur @ um ad veita skuli bornum og ungmennum bestu mégulegu taekifzerin til leiks,
menntunar og fristundastarfs i samvinnu vid fjdlskyldu og naersamfélag. Leidarljos
fristundamidstodva er ad bérnum og unglingum standi til boda tdmstundastarf sem hefur
uppeldis- og menntunargildi. Logd er ahersla 4 ad forvarnasjonarmio radi ferdinni i starfi a
vegum fristundamidstodva og ad unnid sé med vidhorf barna og unglinga i att ad
heilbrigdu lifsstilsvali og virkni i samfélaginu. bessi atridi ma gloggt sja pegar farid er yfir
gildi tdomstundastarfs. bar kemur fram ad fritiminn sé gdédur vettvangur fyrir uppeldisstarf
bar sem fjolbreytt reynslunam er i forgrunni og midar ad pvi ad auka faerni og proska
barnanna. | témstundastarfinu er 16gd dhersla 4 ad vinna med sjalfsmynd, umhyggju og
félagsfaerni (Skola- og fristundasvid Reykjavikurborgar, 2015). Fritiminn og skipulagt
tédmstundastarf virdist skipta miklu mali i lifi barna sem vettvangur til ad méta pau sem
einstaklinga og samfélagspegna. En eru tomstundir jdkvaedar og uppbyggjandi fyrir

einstaklinginn?

[ Leisure Enhancement ma finna samantekt & nidurstédum rannsékna 4 hrifum
tdmstunda 34 andlega, likamlega og félagslega heilsu. Par kemur fram ad tomstundir geti
haft jakvaed ahrif 4 andlega lidan og ad patttaka i margvislegu tdmstundastarfi audveldi
folki ad takast a vid krofur lifsins og beeti likamlega, andlega og félagslega heilsu.
Témstundaidkun kemur i veg fyrir ad folki leidist og hefur par af leidandi géd ahrif a
andlega og likamlega heilsu, auk pess getur hin audveldad félki ad takast a vid afoll i
lifinu. Lykillinn ad aukinni vellidan i gegnum tédmstundastarf er pé ad einstaklingur finni pa
tomstund sem hentar hans persénuleika og veitir honum anaegju. Ad auki getur su reynsla
ad upplifa frelsi i gegnum témstundir hjalpad idkandanum ad takast a vid streitu og

streitutengda sjukdoma (Leitner og Leitner, 2012).

Ari& 2009 var unnin islensk rannsékn sem fékk nafnid , Timinn eftir skéla skiptir lika
mali“. Rannsakendur veltu upp peirri spurningu hvort timi islenskra nemenda skipti mali
og var rannséknin unnin 4 medal fyrstu, pridju, sjéttu og niundu bekkja grunnskola. i
nidurstédum kom fram ad pau bérn og unglingar sem taka patt i tdmstundum hafa
jakvaedari vidhorf til nams og namsarangurs. Tdmstundir eiga stéran patt i ad médta
sjalfsmynd barna og hafa einnig ahrif 4 pad hvernig pau sja sig sem patttakendur i

samfélaginu. Témstundaidkun hefur einnig ahrif a vidhorf peirra til framtidarinnar og
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hvad pau vonast til ad afreka & aevinni (Amalia Bjornsdottir, Baldur Kristjdnsson og Boérkur
Hansen, 2009).

Mennta- og menningarmalaraduneytid hefur fra arinu 1992 ytt undir pad ad
rannséknir séu gerdar 4 hégum og lidan barna 4 [slandi og einnig ad paer rannséknir séu
unnar a faglegum og samanburdarhaefum grundvelli. A hverju ari eru nidurstddur kynntar
i skyrslu undir heitinu Ungt fdlk. Skyrslan sem kom at arid 2014 og er unnin Ur rannsokn a
bornum i attunda, niunda og tiunda bekk synir ad skipulagt félags- og témstundastarf
eykur mannaud ungs félks. Starf sem er unnid a faglegum grundvelli og i umsja abyrgra
adila hefur uppbyggjandi og proskandi ahrif a lif ungmenna. Um ipréttastarf kemur medal
annars fram ad skipulagt ipréttastarf sem byggir a formlegum reglum og sidabodum, sem
og uppbyggilegum hefdum og venjum sem leggja upp ur markvissri skuldbindingu
iokendans, hefur mikid forvarnargildi (Hrefna Palsddttir, Jon Sigfusson, Ingibjorg Eva
Porisddttir, Margrét Lilja Gudmundsdoéttir, Alfgeir Logi Kristjansson og Inga Déra
Sigfusdottir, 2014). Sambaerilegar nidurstédur hafa komid fra midstigi grunnskodla en arid
2013 kom ut skyrsla um born i fimmta, sjotta og sjounda bekk. par kemur fram ad
skipulagt tdmstundastarf sé mikilvaegt i lifi barna og unglinga. Ma par sérstaklega nefna
almenna hreyfingu, en iprottir eru taldar hafa sérstaklega géd ahrif a lidan barna og
minnka likur & fravikshegdun. Skipulagt tdomstundastarf eykur likur & neyslu hollrar faedu,
eykur likur & betri andlegri lidan og dregur ur likindum & reykingum, neyslu afengis og
annarra vimuefna. Von hefur kviknad Ut fra nylegum rannséknum um ad iprottaidkun
gagnist sérstaklega peim bornum sem bua vid erfidar heimilisadstaedur (Hrefna Palsdottir,
Inga Déra Sigfusdoéttir, Jon Sigfusson og Alfgeir Logi Kristjansson, 2013). Samkvaemt
bessum nidurstédum eru tomstundir mikilveegur pattur i moétun vidhorfs og gildismétunar

barna og eiga peer einnig patt i ad efla proska peirra.

Annar mikilvaegur pattur sem islensku rannsdéknirnar hafa leitt i 1jés er ahrif foreldra
og mikilvaegi pess ad peir geri sér grein fyrir mikilvaegi tdmstunda. Foreldrar hafa strax
ahrif 4 métun tdmstundaidkunar barna sinna med sinu eigin témstundavali.
Témstundaidkun foreldra hefur einnig mikilvaeg ahrif 4 leik barna. Erlendar rannséknir
hafa synt fram a ad peir foreldrar sem stunda anaegjulegar tomstundir eiga born sem leika

sér meira (Leitner og Leitner, 2012).

Rannséknin , Timinn eftir skéla skiptir lika mali“ greinir fra pvi ad enginn einn pattur
matar lif og framtidarsyn barna. bar skipta mali fjdlmargir paettir og er fjolskyldan par
einna ahrifamest. bvi skiptir mali hvada syn foreldrar hafa 4 tdmstundaidkun og ad peir
séu medvitadir um god ahrif hennar a born sin. Nidurstédur syndu ad islenskir foreldrar

virfast hafa tileinkad sér jakvaed vidhorf gagnvart tdmstundum og telja mikilveegt ad born
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beirra taki patt i einhvers konar tdmstundastarfi (Amalia Bjérnsdoéttir o.fl., 2009). | Ungt
folk frd 2014 kemur fram ad peim bérnum sem njota eftirlits og studnings fra foreldrum
sinum gengur betur i ndami, ad born sem eiga i jakvaedum samskiptum vid foreldra sina og
njéta studnings fra peim lidur betur i skéla. Einnig kemur fram ad bérn sem bua vid erfidar
og ostodugar heimilisadstaedur séu liklegri til pess ad upplifa punglyndi, kvida og reidi,
heldur en pau sem eiga stédugt bakland & heimili sinu (Hrefna Palsdottir o.fl., 2014).

Eldri rannséknir syndu sému nidustédur. Arid 2000 komu Gt nidurstddur dr
rannsokninni , Félagsstarf og fristundir islenskra unglinga®. Innan fjolskyldunnar finna
born og unglingar fyrirmynd sina, fa studning og hvatningu og skynja veentingar foreldra
sinna. Pess vegna geta foreldrar haft mikil ahrif & hvort bornin peirra taka patt i
témstundastarfi (PSrélfur bPérlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar Halldérsson og Inga Déra
Sigfusdéttir, 2000).

Samkveemt heimildunum hér ad ofan fer ekki & milli mala ad uppbyggjandi tomstundir
sem faera i6kandanum anesegju hafa margvisleg jakvaed ahrif 4 andlega og likamlega heilsu
folks. Pad sem er p6 einna mikilveegast vid pessa upptalningu er ad forsenda pess ad
tédmstundaidkunin hafi géd ahrif er ad hun falli ad dhugasvidi idkandans. Vid veltum pvi
fyrir okkur hversu vel upplyst folk er almennt um mikilveegi tdmstundaidkunar og hvort ad
hugtakid tomstundamenntun sé nagilega Utbreitt 8 medal almennings, en
tdmstundamenntun getur reynst mikilvaegt verkfaeri til pess ad vekja folk til medvitundar
um sina eigin tdmstundaidkun eda skort par 4. A ndmskeidinu lzera bornin med
tédmstundamenntun ad finna tdmstundir vid sitt heefi og freedast um mikilvaegi

todmstunda.

3.3 Hindranir i tdmstundastarfi

Peir paettir sem hindra patttoku barna og unglinga i témstundum hafa verid vinsaelt
rannsoéknarefni a svidi tdmstundarannsdékna. Adalaherslan hefur verid a lydfraedileg
einkenni sem hindra eda takmarka patttoku einstaklinga i tdmstundum, eins og kynpatt,
stétt, aldur og kyn og hafa pess hattar rannséknir verid nyttar til ad spa fyrir um patttoku i
tomstundum. Crawford hannadi likan um hindranir i tdmstundastarfi par sem paer eru
flokkadar i prja flokka eftir pvi hvada pattum paer tengjast; salfraedilegt astand og
eiginleikar, ndid samband vid annad félk og lydfraedilegir peettir. Samkvaemt Crawford
parf ad vinna med alla prja paetti samhlida, eigi takmarkid um patttoku i tdmstundum ad

nast (Crawford i Leitner og Leitner, 2012).

bessa ndlgun Crawfords meetti skilja sem svo ad pad skorti oft skilning a peim
asteedum sem liggja ad baki pvi ad folk er évirkt i fritima sinum og stundar ekki

uppbyggjandi tomstundir. Pad geti legid margar dstaedur ad baki sem purfi ad vinna meg,
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bad sé einfaldlega ekki alltaf nég ad yta félki i attina ad tédmstundum sem passi peirra
ahugasvidi.

Rannséknir medal fullordinna hafa leitt i ljés ad helstu peettir sem hindra patttoku i
tdmstundum eru takmorkud fjarrad og heilsutengd vandamal. Gaedi félagslegra
samskipta, vontun 3 tdmstundafélaga og mismunandi dhugamal félks spila einnig sitt
hlutverk. Abyrgd innan fjdlskyldunnar heftir einnig frelsi til ad stunda témstundir vid haefi
(Best, 2010).

bpegar rannsoknir 4 bornum eru skodadar, kemur i ljds ad hindranirnar eru ekki
Osvipadar og paer sem eiga vid i tilfellum fullordinna. Algengustu dstadurnar eru skortur 34
fritima, adrar skuldbindingar, skortur a faerni, vandamal i persénulegum sambdndum vid
adra, heilsufarsvandamal, fjarrdd og évidunandi adstada (,,How do children handle leisure
constraints?“, 1995). Leitner og Leitner (2012) lysa pvi i Leisure Enhancement ad streita
geti haft neikveed ahrif & idkun tdmstunda og hindrad einstakling i ad idka og njota
anagjulegra tomstunda. Aftur 8 moti geti tdmstundir virkad sem verndandi pattur gegn
streitu og pvi sé mikilveegt ad einstaklingar nai ad leysa ur streitutengdum hindrunum og

geti notid pess ad idka tdmstundir.

Eins og lesa ma ur nidurstédum rannsoknarinnar hér ad ofan, eru bérn ekki frjals
undan abyrgd og skyldum og telja sig ekki geta eytt fritima sinum ad vild. Bérn
afengissjukra eru par engin undartekning, nema sidur sé, eins og hefur verid fjallad um i
kaflanum Bérn dfengissjukra. Vid teljum ad namskeidid okkar sé mikilveeg vidbot vid
urraedi fyrir pessi born og muni hjalpa peim ad sigrast @ peim pattum sem hindra pau i ad
i0ka tomstundir og gera peim kleift ad vera sjalfbjarga pegar kemur ad pvi ad finna og

stunda anaegjulegar tdmstundir.
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4 Grunnpeettir namskeidisins fra fraedilegu sjonarhorni

[ ndmskeidinu Meistari i eigin lifi er byggt ofan & fimm meginpaetti; témstundamenntun,
hopastarf, samskiptafaerni, sjalfstraust og tilfinningar. Hér verdur fjallad um pessa paetti

og peir rokstuddir & fraedilegum grundvelli.

4.1 Témstundamenntun

Til eru pénokkrar skilgreiningar @ hugtakinu tomstundamenntun. Leitner og Leitner setja
fram nokkud itarlega skilgreiningu i fjorou utgafu af bdk sinni Leisure Enhancement fra
arinu 2012. bar segir ad tdmstundamenntun sé ferli, hannad til ad na fram hamarks
tédmstundavelferd. Markmid tomstundamenntunar eru i gréfum drattum pau aé nemandi
hljéti grunnskilning a8 tdomstundum og afpreyingu, skilji kenningar og hugtok tengd faginu,
hljéti pjalfun i ad starfa a vettvangi tdomstunda og skilji mikilveeg ahrif tomstunda a
likamlega og andlega heilsu folks. Einnig er mikilvaegt ad freedast um hvada peettir pad eru
sem hindra minnihlutahdpa i tdmstundaidkun og ad vita pad ad idkun jakvaedra
tédmstunda minnkar dhaettuhegdun og hefur géd ahrif 4 samfélog (Leitner og Leitner,
2012).

Samkveemt John Dattilo er tdmstundamenntun heiti, notad til ad lysa akvednu
broskaferli. bad er snidid ad pvi ad auka skilning einstaklings & honum sjalfum,
témstundum, sambandi tdmstunda og lifsstils og sambandi tdmstunda og samfélags
almennt.  gegnum témstundamenntun kynnist félk peim fjdlbreytileika sem témstundir
geyma og leera inn & sjalfsakvordunarrétt folks vid ad velja sér tdmstundir. Lokamarkmid
tomstundamenntunar er ad auka lifsgaedi einstaklings i gegnum tdmstundir (Dattilo,
2008).

Stumbo og Wardlaw koma med enn eina skilgreininguna i bok sinni Facilitation of
therapeutic services: An evidence based and best practice approach to techniques and
processes fra 2011. bpau leggja aherslu a vidhorf til tdmstunda, vitund, félagslega
kunnattu, akvordunartoku, témstundaidkanir og audlindir. | gegnum témstundamenntun
00last nemandinn skilning & tdmstundum og nytir hann til ad proéfa sig afram, njota og fa

gagn af tomstundaidkun (Stumbo og Wardlaw, 2011).

Vanda Sigurgeirsddttir setur sidan kjarnann ur pessum skilgreiningum saman i
einfalda, stutta setningu sem okkur pykir lysa hugtakinu vel: , Témstundamenntun er

verkfaeri sem veitir félki pekkingu og faerni til ad nota fritima sinn 4 jakvaeedan og
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uppbyggjandi hatt” (Vanda Sigurgeirsddttir, 2014). bessi skilgreining a
tdmstundamenntun var hofd til hlidsjonar vid préun namskeidsins.

Tédmstundamenntun hefur fjérar meginstodir: tdmstundavitund (e. leisure
awareness), tomstundabjargir (e. leisure resources), athafnir (e. activities) og félagsfaerni
(Stumbo, 2011 i Vanda Sigurgeirsdottir, 2014). bessi fjogur atridi voru notud sem
undirstodur fyrir tima ndmskeidsins. Markmidin med témstundamenntun eru allmorg, en
bar ma helst nefna pad ad skilja ahrif témstunda & andlega og likamlega heilsu, ad leera ad
stjérna tima sinum betur og par af leidandi geta skipulagt fritima sinn, ad verda feer um ad
leita uppi tdmstundir sem samsvara ahugasvidi manns og sidast en ekki sist, ad fraedast
um pad hvernig tomstundir geta haft ahrif a streitu & jdkveedan og neikvaedan hatt

(Leitner og Leitner, 2012).

Ahaettuhegdun ungs folks a sér oftast stad i fritima pess (Bonino o.fl., 2005, Leitner og
Leitner, 2012). Mikilveegi tdmstundamenntunar liggur i pvi ad i gegnum patttoku i
tdmstundum styrkist einstaklingurinn og 6dlast stjérn 4 eigin lifi, sem aftur leidir til afreka
og farseeldar. Reynslan hefur synt ad pad ad baeta tdmstundamenntun vid dagskra
nemenda eftir skéla, skiptir miklu mali fyrir i félagslegan-, likamlegan- og
tédmstundaproska peirra (Leitner og Leitner, 2012).

Arid 2004 voru birtar nidurstddur ur rannsékn sem nadi yfir niu gagnfraediskdla i
Bandarikjunum. Skodadur var munur a bornum i 7. bekk sem annarsvegar séttu ndmskeid
snidid eftir tdmstundamenntun og hinsvegar 7. bekkingum sem ekki sottu namskeidid.
Nidurstadan var su ad peir nemendur sem sottu namskeidid syndu meiri haefni i pvi ad
snua leidinlegu astandi yfir i spennandi astand, peir syndu mikla haefni i akvaréanatoku,
frumkvaedi, samfélagsvitund og tdku frekar upp a pvi ad stunda ny dhugamal,

ipréttagreinar og utivistarafpreyingu (Caldwell, Baldwin, Walls og Smith, 2004).

Dzemin hér ad ofan syna hve ahrifarikt verkfeeri tdmstundamenntun er og hvernig
han getur nyst folki til ad verda sjalfbjarga i vali og idkun @ tdmstundum. Vid teljum ad
bérn sem bua vid veikar heimilisadstaedur, likt og born afengissjuklinga, geti hagnast af
témstundamenntun og 60last sjalfstraust i gegnum hana og med henni ordid faerari i pvi

ad taka akvordunarréttinn yfir lifi sinu i eigin hendur.

4.2 Hopastarf

Ein skilgreining @ hépi er st ad hann sé samansafn af einstaklingum sem eiga sérstok
tengsl. bvi fylgir ad einstaklingur parf ad upplifa ad hann sé hluti af hopi, en ekki bara
einstaklingur innan um marga adra. Tengsl milli einstaklinga i hépi fer svo eftir staerd

hépsins. [ litlum hépi eru oftast allir einstaklingarnir i samskiptum 4 medan i stérum
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hopum getur verid erfitt fyrir einstaklingana ad vera i sambandi vid alla adra innan
hépsins (Haukur Ingi Jénasson og Helgi bAr Ingason, 2012). Hépum er svo haegt ad skipta i
flokka eftir pvi hvada asteeda liggur ad baki myndunar hépsins. Til deemis eru skipulagdir
hdpar settir saman af utanadkomandi adila med akvedin markmid ad leidarljési (Haukur
Ingi Jonasson og Helgi Pér Ingason, 2012). Hopastarf er 6ll su starfsemi sem skipulagdur
hopur framkveemir (Gladding, 2008). Med hdpastarfi er haegt ad hjdlpa einstaklingi ad
leysa ur vandamalum fortidar, verkum nutimans og undirbua sig undir markmid
framtidarinnar (Gladding, 2008).

Rannséknir syna fram 4 ad hépastarf gagnast bornum sem purfa studning og purfa ad
efla félagsfaerni sina (Gladding, 2008). Ad vinna med einstakling i hopi getur verid 6flug
2fing i félagsfaerni. Ad vera hluti af hopi er einnig hvetjandi, freedandi og getur verid

tilfinningaleg reynsla (Posthuma, 1999).

Einn adalkostur pess ad vinna i hopi er leardémurinn sem einstaklingar draga af
samstarfinu vid adra. Einstaklingar innan hépsins leera hver af 66rum og laera saman. beir
sem eru faerari kenna peim sem ekki kunna og laera i leidinni nyja feerni med pvi ad kenna.
Ef vel tekst til med dkvedinn hdp og einstaklingar mynda jakveed tengsl, hlakka peir alla
jafna til ad hittast aftur (Engleberg og Wynn, 2000).

Sameiginleg sérkenni eru yfir 6llum hopum. Peir byggjast 4 samskiptum, einstaklingar
hopsins eru hadir hver 6drum og hdépar hafa uppbyggingu af einhverju tagi. beir eru hadir
markmidum sinum og pad myndar samlodun (Haukur Ingi Jénasson og Helgi Por Ingason,
2012). Medlimir héps fa tilfinningu fyrir pvi ad vera hluti af einhverju, peir deila
sameiginlegum vandamalum, fylgjast med hegdun annarra og afleidingum peirrar
hegdunar og veita hver 66rum studning i gegnum sjalfskodun og proska (Posthuma,
1999). | gegnum patttdku i hépum laerum vid 4 okkar eigin haefileika pegar vid berum

okkur saman vid adra (Stangor, 2004).

Ad vera hluti af hdpi getur haft jakvaed ahrif 8 einstaklinga. beir sem upplifa ad peir
tilheyri hépi og hafa fullnaegjandi félagslegan studning i gegnum jakvaed samskipti hafa
betri likamlega og andlega heilsu (Stangor, 2004). Hépurinn sjalfur getur haft sterk ahrif a
einstaklingana innan hans. Jafnvel geta hegdun peirra, hugsanir og tilfinningar breyst
(Haukur Ingi Jénasson og Helgi bor Ingason, 2012). Hépur veitir einstaklingi tilfinningu
fyrir pvi ad vera hluti af einhverju staerra og hefur ahrif 8 myndun skodana og hegdun
(Stangor, 2004).

Mikilveegasta markmidid til ad nd fram med hépastarfi er samheldni. HOn myndast

oftast pegar takmark hépsins er ad nast og vel hefur gengid ad na pvi (Haukur Ingi
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Jénasson og Helgi bér Ingason, 2012). | ndmskeidinu er hépastarf notad til pess ad efla og

2fa prja peetti, sem verdur greint fra hér ad nedan.

4.3 Samskiptafeerni

Samskipti eru érjufanlegur pattur af tilveru okkar og vid eigum samskipti vid margs konar
einstaklinga 4@ hverjum einasta degi (Erla Kristjansddttir, Johann Ingi Gunnarsson og
Seemundur Hafsteinsson, 2004; Haukur Ingi Jénasson og Helgi Pér Ingason, 2012). Vid
lzerum ad skilja umhverfi okkar med pvi ad taka eftir likamstjaningu og raddblze peirra
sem vid eigum samskipti vid. Med pvi ad herma eftir pvi sem fyrir okkur er haft, la&erum vid
ad hegda okkur samkvaemt gildum og reglum samfélags okkar (Alfheidur Steinpdrsdottir
og Gudfinna Eydal, 2010). Samskiptafaerni er pjalfud 4 ndmskeidinu, medal annars med

formlegum og 6formlegum umraedum.

i okkar hrada nutimasamfélagi og med aukinni hnattveedingu eru sifellt gerdar meiri
krofur um samskiptahaefni (Sigrdn Adalbjargarddttir og Margrét A. Markusdéttir, 2010).
Velgengni i starfi i flestum starfsgreinum, stofnunum og fyrirtaekjum felst ad storum hluta
i einhvers konar samskiptafaerni (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004). Innan fyrirteekja og
stofnana par sem 16g0 er ahersla @ samvinnu og teymisvinnu er jafnan gerd krafa um goda
samskiptahaefni (Sigrdan Adalbjargardottir og Margrét A. Markusdéttir, 2010). G66
samskipti eru jafnvel pydingarmikil i fjolskyldulifinu, sérstaklega par sem fjélskyldmynstrid
er flokid (Sigrun Adalbjargardéttir og Margrét A. Markusdottir, 2010). bPad gefur auga leid
ad gb0 samskiptafaerni skiptir miklu um pad hvort okkur vegni vel 3 lifsleidinni (Erla
Kristjdnsdottir o.fl., 2004).

Ad vera faer i samskiptum felur i sér ad skilja adra og eiga audvelt med ad vinna med
00rum, ad hafa hafileika til ad leida stéran hop ad sameiginlegum markmidum og getu til
bess ad syna 66rum samkennd. Einstaklingur med gdéda samskiptafaerni hefur hafileika til
ad lesa félk, eignast vini og na gédu sambandi vid félk a starfsvettvangi og i einkalifi (Erla
Kristjdnsdottir o.fl., 2004).

Samskiptafaerni verdur til med reynslunni og vilji einstaklingur vera gédur i
samskiptum parf hann ad huga ad ymsum atridum. Mikilveegt er ad hann skodi sjalfan sig
og vidbrogd sin vid 6drum, hvernig hann bregst vid areiti og hvada adferdum hann beitir
begar hann hefur samskipti vid adra. Hann parf lika ad hafa géda innsyn i eigin hugarheim
og annarra, geta sett sig i spor annars félks og skilja hvers vegna pad bregst vid a akvedinn
hatt. bad er svo ekki sist mikilvaegt ad geta tengst 6dru folki og geta skodad eigin
samskipti @ gagnrynan hatt og vera tilbdinn ad baeta um betur ef pess parf (Haukur Ingi
Jénasson og Helgi Por Ingason, 2012). bad er mikilveegt ad leggja gédan grunn ad

heilbrigdum samskiptum strax i asku. Fjolskyldan skiptir par miklu mali og er eflaust
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mikilvaegasti hlekkurinn i pvi sambandi (Sigrdn Adalbjargardottir og Margrét A.
Markusdottir, 2010).

A aldrinum 6-12 4ra breytist skilningur barna a félagslegum samskiptum. bau préa
hafni sina til ad skilja ad pad hafa ekki allir sama sjénarhorn og pau sjalf og reynsla,
langanir, tilfinningar, parfir og skodanir annarra eru ekki endilega sambaerilegar peirra
eigin. Smam saman laera pau ad skilja mismunandi sjénarhorn 6élik peirra eigin og bera
pbau saman. Til ad byrja med sja born adra einstaklinga ut fra pvi hvad peir eru ad gera og
hvada hluti peir eru ad vinna med. Sidan verda pau smam saman feer um ad sja adra sem
einstaklinga med eigin langanir, dhugamal og tilfinningar. bessi proski breytir pvi hvernig
barnid litur 4 sjalft sig og hvernig pad sér sig i samhengi vid adra. betta gerir barninu kleift
ad finna til samkenndar med 68rum og setja sig betur i spor annarra (Hrafnhildur

Ragnarsdottir, 1993a).

bpegar barn hefur proskad med sér hafileikann ad finna til samkenndar med 6drum,
hefur pad 6dlast lykilinn ad gddum samskiptum. Pad getur myndad tengsl vid adra, tekid
tillit til peirra i samskiptum og getur synt studning pegar vid 4. Samkennd er forsenda

virdingar og vinattusambanda sem barnid mun stofna til (Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004).

i samskiptum gildir hin gullna regla um ad syna 63rum pda framkomu sem madur vill
sjalfur fa til baka. Lygar og dsannindi eru ekki hluti af godum og heilbrigdum samskiptum.
G060 og heilbrigd samskipti hafa sjo einkenni; traust, skilning, jakvaedni, sveigjanleika,
einlaegni, polinmadi og virdingu. Pessi einkenni eru lykillinn ad pvi ad na gédu sambandi
vid annan einstakling, halda uppi samradum sem leida til skapandi umraedna og allt eru
betta atridi sem haegt er ad pjalfa upp hja einstaklingnum (Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004).
Ein adferd til ad pjalfa pessi einkenni er akvednipjalfun. Ad vera akvedinn er ekki pad
sama og ad vera arasargjarn eda adgerdarlaus. Ad koma fram af akvedni pydir ad standa
vid eigid mat, ad geta verid opin/n fyrir pvi sem adrir segja og ad geta lifad sig inn i pad
(Sigrin Adalbjargardéttir og Margrét A. Markusdottir, 2010). Akvednipjalfun er notud til
ad byggja upp sjalfstraust og hefur sjalfstraust ahrif 4 gaedi samskipta okkar. Tengsl eru &
milli hegdunar og tilfinningar, sjalfsmyndar og sjalfstrausts. Tilfinningar okkar birtast i
hegdun okkar og framkomu. Gott sjalfstraust og dryggistilfinning ytir undir akvedni. i
bjalfuninni er mikilvaegt ad kenna helstu einkenni akvedni og 6akvedni og gera grein fyrir
beim. Pad sem felst i pvi ad vera akvedinn, fremur en ad vera éakvedinn, er til deemis pad
ad virda viomeelendur sina og hlusta a pa, ad kunna ad hrdsa og taka hrdsi, ad kunna ad
taka gagnryni og gagnryna adra a uppbyggilegan hatt og ad gera sér grein fyrir og geta
vakid athygli 4 eigin kostum (Erla Kristjansddttir o.fl., 2004). Allt eru petta kostir sem
nytast vid ad préa gdéda samskiptahaefni og byggja upp sjalfstraust. Med markvissu starfi i
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ad efla samskiptahafni einstaklinga/barna bium vid peim og samfélaginu i haginn (Sigran
Adalbjargardéttir og Margrét A. Markusdaéttir, 2010).

4.4 Sjalfstraust

Sjalfstraust er mikilvaegur hluti hvers einstaklings og endurspeglast i nanast 6llum
samskiptum hans vid adra (Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004). Hvort ad einstaklingur bui yfir
miklu eda litlu sjalfstrausti reedst af morgum pattum. Eigi sjalfstraustid ad vera gott, parf
einstaklingi ad finnast hann eiga velgengni skilid, geta myndad tengsl og hafa tru a eigin
getu. Hann er raunszer um eigin getu og hafileika og nytir heefileika sina til gdds og geetir
hofs. Hann er ekki sifellt ad mida sig vid adra, heldur hugsar um persdnulegar framfarir
midad vid eigin getu. Hann getur einnig metid adra og hefileika peirra ad verdleikum an
bess ad skammast sin eda finna til minnimattarkenndar (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004).
Haegt vaeri ad skilgreina sjalfstraust sem , haefileikann til ad treysta sér til ad treysta
60rum” (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004). pungamidja sjalfstrausts liggur i premur
hugtokum; sjalfsmynd, sjalfsmati og sjalfsvirdingu (Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004).
Sélfreedingurinn Daniel Goleman tengir sjalfstraust vid sjalfsvitund. Sjalfsvitund fellur
undir svid tilfinningagreindar og stendur fyrir pann eiginleika ad skilja til fullnustu eigin
tilfinningar og geta metid eigin kosti og galla. Undir sjalfsvitund fellur svo rétt sjalfsmat,
tilfinningaleg sjalfsvitund og sjalfstraust. Rétt sjalfsmat felst i pvi ad kunna skil 4 eigin
kostum og gollum og geta unnid ad pvi ad efla kostina. Ad bua yfir tilfinningalegri
sjalfsvitund merkir ad geta tulkad eigin tilfinningar rétt og geta farid eftir eigin innri
bodum. Sjalfstraust er skilgreint sem ,traustur skilningur 4 eigin virdi og getu®.
Einstaklingur med gott sjalfstraust hefur sterka naerveru og ber med sér sjalfsoryggi. Hann

bekkir haefileika sina og leyfir peim ad njoéta sin (Goleman, Boyatzis og McKee, 2004).

[ bok Erlu Kristjansdottur, Jéhanns Inga Gunnarssonar og Seemundar Hafsteinssonar,
Lifsleikni, er sjalfstraust flokkad undir sjalfspekkingargreind. Sjalfspekkingargreind segja
bau trulega vera eitt mikilvaegasta greindarstigid en aftur 8 moéti pad sem er erfidast ad
skilja ad fullu (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004). Greindin felur i sér sjalfsskilning, til deemis
ad vita hver madur er og hverjar eru manns sterku og veiku hlidar. Undir hana fellur
einnig hafni til ad igrunda hvert madur atlar i lifinu og ad hafa tra & sjalfum sér. Fyrir
suma einstaklinga er petta ekki flokid og peir gera sér grein fyrir pvi snemma a hvada svidi
hafileikar peirra liggja og hlia ad peim i gegnum lifid. Adrir eru ekki jafn heppnir og eru

jafnvel leitandi alla aevi (Erla Kristjdnsdottir o.fl., 2004).

Kjarni sjalfstraustsins er sjalfsmyndin (Erla Kristjdnsdéttir o.fl., 2004). Sjalfsmynd er su
hugmynd sem einstaklingur hefur um sjalfan sig. Sjalfsmynd er ekki adeins mynd

einstaklingsins af sjalfum sér, heldur endurspeglar hin hvada mynd adrir hafa af honum
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(Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2010). Sjalfsmynd okkar verdur til { samspili
vid svorun umhverfis okkar og i gegnum skilabod fra 6dru folki. Til ad mota géda
sjalfsmynd er gott ad fa hjalp annarra vid ad skilja okkur sjalf og tryggja ad einhverjir adrir
sjai eitthvad jakveett i fari okkar (Erla Kristjdnsddttir o.fl., 2004). Sjalfsmyndin préast og er
i stédugri métun alla aevi, en préast po hradast a fyrstu arum aevinnar (Alfheidur
Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal, 2010). begar 7 til 8 ara born lysa sjalfum sér nefna pau
oftast likamleg einkenni, eitthvad sem pau geta eda gera oft og annad synilegt i fari sinu.
Med préun sjalfsmyndarinnar fara born ad lysa sér med pvi ad leggja dherslu 4 ad greina
sig frd 6drum med samanburdi. Um 10 til 12 4ra hafa flest born skyra sjalfsmynd, pau hafa
ljosa hugmynd um hzefileika sina og veikleika og langanir og markmid eru ordin nokkud
stodug. [ gegnum skdlagdénguna fara vidbrogd vina og jafnaldra ad hafa ahrif 8 métun

sjalfsmyndar en adur voru vidhorf foreldra rikjandi (Hrafnhildur Ragnarsdoéttir, 1993b).

Sjalfsmynd fullordins félks er mikilvaeg fyrir andlegt heilbrigdi pess (Alfheidur
Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2010). Sjalfsmynd fullordins einstaklings spannar fortid
hans, nutid og framtidarstefnu og lifssyn (Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993b).

Fullordin einstaklingur med jakvaeda sjalfsmynd efast ekki um gildi sitt, er i tengslum
vid tilfinningar sinar, hann er raunsaer en bjartsynn og hefur tru a eigin getu (Alfheidur
Steinpdrsdottir og Gudfinna Eydal, 2010).

Pad meetti segja ad sjalfsmynd okkar sé eins og kraftmikid styrikerfi sem hefur ahrif a
alla hegdun okkar og sérstaklega samband okkar vid annad folk (Erla Kristjansdattir o.fl.,
2004).

G40 sjalfsmynd er mikilveegur hluti af pvi ad hafa gott sjalfstraust. Vinnan ad gédu
sjalfstrausti felur i sér aefingu i pvi ad trua og treysta 6drum, ad geta gert mistok og ad
kunna ad lzera af peim.Til ad vinna ad gédu sjalfstrausti parf sefingu og best er ad fa ad
reyna hlutina a eigin skinni og proéfa sig afram, reyna aftur ef ekki tekst til og leera af
mistokum (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004). Sjalfstjérn, ad hafa tilfinningu fyrir pvi ad rada
vid sjalfan sig og adstaedur sinar, er lidur i pvi ad auka sjalfstraust. Ad hafa sjalfstjorn gerir
okkur ad gédum fyrirmyndum, pa er haegt ad tja baedi jakvaedar og neikvaedar tilfinningar
a videigandi hatt (Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004).

Litid sjalfstraust hefur margvislegar neikveedar afleidingar i for med sér. Sa sem hefur
litid sjalfstraust metur sjalfan sig ekki ad verdleikum og er neikvaedur og dédmhardur i eigin
gard. Hann getur eytt 6héflega miklum tima i ad hugsa um hvad hann sjalfur sé vanhaefur
einstaklingur og hefur ahyggjur af pvi hvada alit adrir hafa a honum. bessu fylgir einnig
tortryggni og vangeta til pess ad sinna verkefnum. [ hépi er haetta 4 pvi ad einstaklingur

med litid sjalfstraust dragi sig til hlés og fordist hvers kyns atok, segist jafnvel vera
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sammala 6drum pd hann sé pad ekki. Pad gerir hann af 6tta vid alit annarra og héfnun
(Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004).

Eins og sja ma hér ad ofan skiptir miklu mali fyrir andlega lidan ad sjalfstraustid sé
gott og ad allir geti tjad sig malefnalega og fundid fyrir oryggistilfinningu an otta vid alit
annarra. bess vegna er mikilvaegt ad peir sem purfa fai adstod og pjalfun i ad auka
sjalfstraustid. [ nAmskeidinu er notast vid krefjandi leiki til ad pjalfa upp gott sjalfstraust

og er par samspilid vid adra patttakendur og ahorfendur lykilatridi.

4.5 Tilfinningar

Tilfinningar eru fl6kid fyrirbaeri sem allir pekkja. Oll héfum vid tilfinningar, en bad er ekki
alltaf audvelt ad kljast vid peer eda Utskyra peer. Eitt af pvi sem hefur dhrif 4 samskipti
okkar vid adra er sjalfsvitund, hvort sem hun er jdkvaed eda neikvaed. Margir telja ad
sjalfspekkingargreind og samskiptagreind séu mikilvaegustu greindir mannsins, en paer
tengjast tilfinningagreind sterkum bondum. Tilfinningagreind er eitt mikilvaegasta
greindarsvidid sem menn bua yfir, en einnig pad svid sem oft gleymist ad huga ad og
styrkja i uppeldi barna (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004).

Tilfinningar gegna hagnytu hlutverki i lifi folks og hafa prdast pannig ad peer
annadhvort draga okkur i att ad einhverju eda beina okkur fra einhverju. Med pessu
hjalpa paer okkur ad lifa af, til deemis med pvi ad beina okkur fra einhverju sem geeti verid
okkur skadlegt. Til er nokkud sem nefnist grunntilfinningar, en ekki rikir eining innan
fraeGasamfélagsins um hversu margar paer eru (Morris, 2012).

Samkvaemt bokinni Ad sitja fil, hefur flokkunarkerfi fyrir tilfinningar atta

megintilfinningar og skiptast paer svo nidur i ymis blaebrigdi. Hinar atta tilfinningar eru

eftirfarandi:

e Reidi

o Otti

e Hryggd
e Anzgja
o Ast

e Andstyggd
e Skdmm

e Undrun
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Eins og ddur segir rikir ekki almenn satt um pessa flokkun og telja sumir ad
meginflokkarnir settu ad vera fleiri 8 medan adrir halda pvi fram ad peir settu ad vera
faerri. P6 er vitad ad tilfinningarnar sem um raedir hér eru sameiginlegar & milli manna
hvar sem peir bua i heiminum. Pannig syna tveir einstaklingar sem bua hvor i sinu

heimshorninu og hafa aldrei hist, somu vidbrogd pegar peir eru undrandi (Morris, 2012).

Taugafraedingurinn Antonio Damasio skiptir tilfinningum i tvaer gerdir;
frumtilfinningar og annars stigs tilfinningar, eda gedhrif og afleidd gedhrif. begar folk
lendir i haettulegum adstaedum sem jafnvel 6gna lifi peirra, er pad frumtilfinningakerfid
sem bregst vid (Morris, 2012). Frumkerfid er ad hluta til medfaett, en einnig leert og hefst
sa leerdomur strax vid faedingu. Vid holdum afram ad laera og stilla af tilfinningavidbrogo
alla zevi. bad er mikilvaegt ad born fai fraedslu um tilfinningakerfid og hvernig pad virkar,
en pad er ekki sidur mikilveegt ad pau fai ad afa sig i ad hafa stjérn 4 tilfinningum sinum
og leeri dhrifarikar adferdir til pess. bad skiptir miklu mali ad bornin hafi i lifi sinu gédar
fyrirmyndir i fullordnum einstaklingum sem pekkja tilfinningar sinar og kunna ad takast a

vid paer a skynsamlegan hatt.

Annars stigs tilfinningar eru 6gn ,fagadri“ tilfinningavidbrogd, ef svo maetti segja. |
byrjun unglingsaranna virka peer eins og studpudi sem kemur i veg fyrir ad peir lati
Osjalfradar gedsveiflur stjérna lifi sinu. Med annars stigs tilfinningum erum vid i rauninni
ad velja hvada tilfinningar eru videigandi hverju sinni og spyrja okkur sjalf spurninga um
hvort okkar fyrstu vidbrogd séu rokrétt. bessi annars stigs vidbrogd hjalpa okkur ad stofna

til og halda i jakvaed tengsl vid adra (Morris, 2012).

Tilfinningar breytast med aldrinum. Til daemis er pad sem vekur reidi hja litlu barni
talsvert frabrugdid pvi sem geeti gert fullordna manneskju reida. Oft sprettur po reidin fra
somu rétum; pad er einhver hindrun sem stodvar leidina ad akvednu markmidi (Jakob
Smari, 1993).

pegar born komast @ unglingsaldur settu pau ad vera ordin tilfinningum sinum vel
kunnug og feer um ad méttaka og tulka svipbrigdi, raddblae og likamstjaningu annarra.
Med pvi ad lesa i 6ll pessi smau merki vita pau hvernig er videigandi ad bregdast vid i
akvednum adstaedum, pé ad vissulega séu sum boérn naemari en 6nnur 4 pessa hluti.
Astaedan er liklega st ad pau hafa fengid meiri sefingu & pessu svidi. A pessum arum hefur
stor partur af tilfinningaproska att sér stad og sumt er okkur jafnvel medfaett eda

akvardad a ungbarnaaldri eftir samskiptum okkar vid adra (Morris, 2012).

Eins og adur segir eru fullordnir adilar i lifi barna mikilvaegar fyrirmyndir pegar kemur

ad pvi ad hafa stjorn a tilfinningum. bPau spegla pa hegdun og viomot sem pau fa sjalf. Sem
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deemi md nefna ad ef hlustad er a pau og tilfinningar peirra vidurkenndar, eiga pau

audveldara med syna 68rum pau sému vidbrogd (Erla Kristjansdéttir o.fl., 2004).

Pau born sem fa jafn mikla pjalfun a svidi tilfinningagreindar og rokgreindar, pola
matlaeti betur en 6nnur. Pau hafa betri einbeitingu og eru sidur einmana. Namsarangur er
einnig betri og pau mynda betri mannleg tengsl. bau hafa dkvedid forskot 4 morgum
svidum, par sem pau kunna betur ad hafa stjérn 3 tilfinningum sinum og bregdast rétt vio
60ru folki (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004).

Med pvi ad pjalfa upp feerni til pess ad taka eftir, nefna og tengja tilfinningar okkar vid
likamleg og andleg einkenni, getum vid betur hegdad okkur a videigandi hatt og einnig
komid skikki 4 tilfinningalegt astand okkar. Undirstodur tilfinningastjérnunar liggja i
tilfinningavitund og med henni getum vid tekid dbyrgd 4 tilfinningalegu 4standi okkar.
Tilfinningagreind er lykilatridi pegar kemur ad pvi ad mynda tengs! vid adra og koma i veg
fyrir ad vid latum stjornast af tilfinningunum einum saman (Morris, 2012).

,Tilfinningar eru kveikja og orkugjafi nams“ (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004). bad er pvi
mikilvaegt ad huga vel ad tilfinningum barna og veita peim teekifaeri til ad proska
tilfinningagreind sina eins og mogulegt er, svo ad pau séu sem best buin undir ad stjorna

eigin lifi.
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5 Namskeidid

Namskeidid Meistari i eigin lifi er eetlad bérnum 4 aldrinum tiu til tolf ara sem eiga eitt eda
fleiri foreldri sem pjast af afengissyki. Namskeidid er snidid ad atta barna hopi og er haldid
einu sinni i viku i tiu vikur. Markmid namskeidsins er ad efla sjalfstraust barnanna,
audvelda peim ad takast 4 vid tilfinningar og auka samskiptafeerni peirra. Aztlad er ad
namskeidid verdi haldid i samstarfi vid pjonustumidstodvar og yrdi eitt af peim Urraeedum
sem standa ibuum i nagrenni pjonustumidstodvanna til boda. Forrddamenn og starfsfdlk
skola geta sott um patttoku fyrir hond barnanna. Namskeidid maetti kynna i skélum svo ad
kennarar og starfsfolk séu medvitud um Urraedid og geti bent forrddamoénnum a ad sekja

um patttoku fyrir barnid.

Mikilveegt er ad forrddamadur eda annar fullordinn adili nakominn barninu sé med i
rdédum til pess ad stydja vid patttoku barns i ndmskeidinu. Eins og fram kemur hér ad ofan
skiptir mali ad forré6amenn komi ad patttoku barnsins svo ad sem mestur arangur naist af
urraedinu. Fyrir namskeidid verdur haldinn kynningarfundur med foreldrum par sem farid
verdur yfir paetti ndmskeidsins og markmid utskyrd. Forradamonnum er bodid i prja

namskeidistima til vidbotar, freedslutimana tvo og lokahdofid.

Sérstakt pema er tekid fyrir i hverjum tima namskeidsins. Raudi pradurinn i gegnum
namskeidid er tdmstundamenntun. Sérstok ahersla er 16gd & hopastarf, eflingu
sjalfstrausts, tilfinningavitundar og samskiptafaerni.Mikilvaegt er ad ndmskeidio sé
adgengilegt fyrir bornin og ad pau komist audveldlega til og fra stadnum par sem
namskeidid er haldid. Hisnaedi fyrir namskeidid parf ad innihalda eldunaradstodu og
naegt rymi fyrir leiki. Tveir tdmstunda- og félagsmalafraedingar sja um namskeidid, auk
fagadila sem sér um fraedslu um afengissyki og mal tengd henni.

Hér ad nedan verdur veitt innsyn i tima ndmskeidsins med stuttri yfirferd um efni

beirra.

Timil

Markmid timans er ad bérnin kynnist hvert 63ru, ndmskeidinu og leidbeinendum. |
timanum verdur namskeidid i heild sinni kynnt. Leidbeinendur kynna sig, uppsetningu
timanna og utskyra pemun sem verda i forgrunni i hverjum tima. Farid verdur i leiki og

verkefni unnin, fyrsti kvéldverdurinn eldadur og hépurinn raedir saman um témstundir fra

ymsum sjénarhornum.
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Timi 2

Mikilveegi tédmstunda og pess ad nyta fritima sinn & uppbyggilegan hatt verdur
vidvangsefni tima tvo. Farid verdur i hopeflisleiki, vidfangsefnid raett og verkefni unnid
sem snyr ad pvi. [ lok timans er markmidid ad bérnin séu komin med sinn eigin skilning a

hvad tomstundir séu og hvernig pzer geta eflt lif peirra.

Timi 3

Timi prju snyr ad hindrunum i tdmstundastarfi. Tveir timar ndmskeidisins snua ad
hindrunum og er petta fyrri timinn. Farid verdur i leiki sem syna bornunum ad hindranir
séu yfirstiganlegar. Reett er um hindranir, hvad telst til hindrana og bornin vinna svo
verkefni tengt umraeduefninu. | pessum tima kemur fagadili inn og fraedir bornin um
afengissyki.

Timi 4

bessi timi er sidari hindranatiminn af tveimur. i byrjun er upprifjun & tima prju til ad tengja
timana tvo saman og svo verdur farid i leiki og umraedur sem snua ad pvi ad yfirstiga
hindranir. Fagadili kemur aftur inn en i petta skiptid freedir hann bérnin um hvad pad
bydir ad vera adstandandi afengissjuklings.

Timi 5

Markmid timans er ad bornin verdi sjalfbjarga um ad finna og seekja tdmstundir vid sitt
haefi. Fraedsla og kynning um témstundir i neerumhverfi verdur haldin. Pad verdur farid i

leiki og verkefni unnin sem snua ad pvi ad bornin finni tdomstundir i sinu hverfi sem pau
hafa dhuga a.

Timi 6

{ tima sex verdur farid { vettvangsheimsoékn. Markmidid med heimsokninni er ad bérnin fai
ad reyna ad pad parf ekki ad vera erfitt eda flékid ad byrja i nyrri tdomstund eda koma sér
a milli stada. Farid verdur fotgangandi eda i streetd eftir pvi sem vid a. Vettvangsstadur
verdur valinn eftir tima og hentugleika. Bérnin munu taka patt i peirri starfsemi sem eri

bodi & stadnum. [ lok heimséknarinnar verdur unnid verkefni par sem bérnin vinna ur

heimsodkninni.
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Timi 7

Samskiptafaerni verdur 2fd i tima sjo. Markmid timans er ad bornin geri sér grein fyrir
mikilvaegi gédra samskipta og pvi hvad einkennir géda samskiptafaerni. Faerni dagsins og
mikilvaegi hennar er kynnt fyrir bérnunum. Farid verdur i leiki og afingar til ad pjalfa
faernina. Umraedur sndast um samskipti og bérnin vinna verkefni um samskipti.

Timi 8

Sjélfstraust er viofangsefni attunda tima. Markmid timans er ad bornin fraedist um
mikilvaegi gé0ds sjalfstraust, hvad felst i pvi ad hafa gott sjalfstraust og hvernig megi pjalfa
upp eiginleika sem baeta sjalfstraustid. Efnid er kynnt fyrir bérnunum, farid verdur i
2fingar og leiki sem tengjast vidfangsefninu.

Timi 9

Tilfinningar eru vidfangsefni tima niu. Markmid timans er ad bornin freedist um
tilfinningar, hvadan paer koma og hvernig vid lserum ad hafa stjérn 8 peim, og skilji hve
mikilvaegt pad er ad pekkja eigin tilfinningar og kunna ad bregdast vid peim 3 videigandi
hatt. | byrjun er efni timans kynnt fyrir bdrnunum og tilgangurinn med pvi Gtskyrdur.
Umraedur, verkefni og leikir timans munu einkennast af vidfangsefni timans.

Timi 10

I timanum er haldid kvedjuhof sem bérnin fa ad skipuleggja. Pau byrja & pvi ad undirbla
dagskrana sina og framkvaema hana sidan. begar kvedjuhéfio er baid taka vid umradur um

namskeidid og igrundun um leerdominn sem hefur farid fram. Sidan kynna bdrnin

verkefnin sin fyrir hdpnum. Ad pvi loknu er komid ad utskrift og namskeidinu slitid.
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6 Lokaord

begar vid hofundar pessa verkefnis [6gdum upp med hugmynd og héfum vinnuna ad
namskeidinu Meistari i eigin lifi, var okkar adal leidarljés sterk tilfinning um porf @ Grraedi
fyrir pennan hép barna. [ greinargerdinni héfum vid farid yfir pau ahrif sem afengissyki
foreldra getur haft 4 lidan, hegdun og sjalfstraust barna og gert dhaettupattum sem liggja
fyrir peim skil. [ jési peirra nidurstadna pykir okkur enn ljésara en 4dur ad mikil porf er 4
ad huga sérstaklega ad peim bérnum sem alast upp vid afengissyki. Born sem alast upp
vid pessar adstaedur eru oftar en ekki ad kljast vid atburdi sem pau hafa ekki proska til ad
hondla og upplifa erfidar tilfinningar og 6ryggisleysi @ heimilum sinum. Pau bera ekki 6ll
erfidleika sina utan a sér likt og pau sem leika hlutverk blérabéggulsins, sum peirra pjast i
hlj6di og vekja sjaldan grun félks i umhverfinu um ad pau eigi vid vandamal ad strida
heima fyrir. Af pessum asteedum teljum vid ad pad sé mikilveegt ad opid og adgengilegt
urraedi standi 6llum bérnum afengissjukra til boda, hvort sem pau syna pess merki ad eiga

vid vandamal ad strida eda ekki.

Fagfolk sem starfar med bérnum parf ad pekkja einkenni pess ad vera hluti af
fiolskyldu afengissjuklings og pad parf einnig ad geta gripid inn i adsteedur 4 videigandi
hatt. Ef opid og adgengilegt Urraedi likt og petta namskeid stadi bérnum afengissjukra til
boda, vaeri kominn vettvangur fyrir born i pessum erfidu adstadum til pess ad fa fraedslu
um ad pau séu ad kljast vid veikan einstakling og ad paer heimilisadstaedur sem pau pekki
nu séu hvorki edlilegar né 4 peirra abyrgd. bar er lika kominn farvegur fyrir fyrsta skrefid
ad pvi ad beina bérnunum i adra att en pa sem liggur beinast vid sumum peirra; til
ahaettuhegdunar og afengismisnotkunar. Ekki er sidur mikilveegt ad 4 ndmskeidinu fai pau
bjalfun i pvi ad beina sjéonum ad sjalfum sér, eigin ahugamalum og tilfinningum.

Okkur pykir umraedan um born afengissjukra hafa ordid hdveerari undanfarin misseri
og vonum vid ad su umraeda haldi afram ad proast og verda til pess ad auka vitund
stjérnvalda um ad parna sé um ad reeda born sem eiga i vanda og purfa a videigandi
urreedum ad halda. Okkar von er st ad namskeidid Meistari i eigin lifi geti ordid hluti af pvi
kerfi sem tekur vid bérnum i pessum vanda og verdi stokkpallur fyrir pau til pess ad atta
sig @ ad pau geti unnid i sinum malum og verid hamingjusom, sjalfstaed og 6hraedd vid ad
tja tilfinningar sinar og skodanir. Med 6drum ordum hjalpad peim ad verda meistarar i

eigin lifi.
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