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Ágrip 

Þetta lokaverkefni til BA-gráðu í tómstunda- og félagsmálafræði er tvískipt og 

samanstendur af tómstundamenntunarnámskeiði fyrir börn áfengissjúkra á aldrinum tíu 

til tólf ára og fræðilegri greinargerð til stuðnings námskeiðinu. Við sem að verkefninu 

stöndum álítum að hægt sé að gera betur við þennan jaðarhóp barna, en börn 

áfengissjúkra geta þurft að glíma við margvíslegar neikvæðar afleiðingar af 

heimilisaðstæðum sínum og eru jafnan undir miklu og langvarandi álagi vegna þeirra 

(Saatcioglu, Erim og Cakmak, 2006). Tilgangur verkefnisins er fyrst og fremst að búa til 

úrræði til þess að hjálpa börnum áfengissjúkra foreldra, en ekki síður að varpa ljósi á 

þennan málaflokk og auka vitund almennings um þau vandamál sem fylgja því að alast 

upp hjá virkum áfengissjúklingi. Í greinargerðinni er fjallað um sjúkdóminn áfengissýki og 

eðli hans, farið er yfir rannsóknir á börnum áfengissjúkra og gerð grein fyrir þeim 

neikvæðu afleiðingum sem þau geta orðið fyrir. Fjallað er um tómstundir og mikilvægi 

þeirra og hugmyndin um tómstundamenntun sem verkfæri til hjálpar þessum hópi 

rökstudd. Farið er yfir meginstöpla námskeiðisins og rök færð fyrir þeim þáttum sem 

námskeiðinu er ætlað að taka á. Í síðari hluta lokaverkefnisins er uppbygging 

námskeiðisins útlistuð og má þar finna handrit að tímum námskeiðisins, kröfur um 

hentugt húsnæði, hráefni og verkfæri og fjölda starfsmanna. Við teljum að með 

námskeiðinu sé hægt að hlúa að börnum áfengissjúkra og veita þeim fræðslu og verkfæri 

til þess að takast á við erfiðar aðstæður. 
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Formáli 

Í gegnum nám okkar í tómstunda- og félagsmálafræði höfum við þurft að leita inn á við og 

grandskoða okkar eigin persónuleika. Við höfum velt fyrir okkur hvaða kosti og galla við 

höfum að geyma og hvernig við getum gert okkar besta til að bæta það sem betur má 

fara. Námið hefur verið ótrúlega krefjandi á margan hátt, við höfum tengst 

bekkjarfélögum okkar innilegum böndum og þurft að fara langt út fyrir þægindahringinn, 

aftur og aftur. Við höfum þurft að horfast í augu við það hvernig við mætum öðru fólki og 

við höfum líka þurft að ígrunda það og kryfja til mergjar hvaða hindranir hafa staðið í vegi 

fyrir okkar eigin tómstundaiðkun. Við erum báðar fullorðin börn áfengissjúkra og þekkjum 

mörg af þeim vandamálum sem því fylgja af eigin raun. Okkur finnst að auka þurfi 

þekkingu á afleiðingum áfengissýki foreldra á börn og opna umræðuna um málefni 

þessara barna enn frekar. 

Annar höfunda verkefnisins, Íris Ósk, fékk hugmyndina að verkefninu Meistari í eigin 

lífi þegar hún sótti fjölskylduskemmtun SÁÁ sumarið 2014 og fékk kynningu á 

sálfræðiþjónustu sem samtökin bjóða upp á fyrir börn. Í kjölfarið hóf hún að kynna sér 

hvaða úrræði væru almennt í boði fyrir börn áfengissjúkra og fannst vanta úrræði sem 

miðaði að því að vinna með börn í hóp að eflandi og skemmtilegum verkefnum. Hana 

langaði að rjúfa þá einangrun sem oft umlykur börn í þessum sporum, en hennar tilfinning 

var sú að þau væru oft ein að kljást við sínar erfiðu aðstæður og næðu ekki að mynda 

tengsl við önnur börn í sömu sporum. Hópastarf er einn af rauðu þráðunum í gegnum 

tómstunda- og félagsfræðinámið og út frá því kviknaði hugmyndin um uppbyggjandi 

námskeið byggt á hópastarfi og tómstundamenntun. Þegar Svala heyrði svo af 

hugmyndinni var hún fljót að stökkva um borð, enda eru málefni barna áfengissjúkra 

hennar mikið hjartans mál og hafði hún sömu tilfinningu og Íris um að það vantaði úrræði 

af þessum toga fyrir þennan hóp barna. 

Vinnan við verkefnið var mikil og erfið en jafnframt skemmtileg. Við erum stoltar af 

afrakstrinum og vonum að við fáum tækifæri til þess að sjá afurðina okkar, námskeiðið, 

lifna við og verða að veruleika. Okkur langar til að þakka fjölskyldum okkar fyrir þá reynslu 

og lærdóm sem þær hafa veitt okkur í gegnum árin. Einnig viljum við sérstaklega þakka 

sambýlismönnum okkar og börnum fyrir ómetanlegan stuðning við vinnslu verkefnisins og 

almennt í lífinu.  
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Þetta lokaverkefni er samið af okkur undirrituðum. Við höfum kynnt okkur Siðareglur 

Háskóla Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Við vísum til alls efnis sem við höfum sótt til annarra eða fyrri 

eigin verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Við þökkum 

öllum sem lagt hafa okkur lið með einum eða öðrum hætti en berum sjálfar ábyrgð á því 

sem missagt kann að vera. Þetta staðfestum við með undirskrift okkar.  

 

Reykjavík, ____.__________________ 20__ 

 

_________________________________ _________________________________ 

 



9 

1 Inngangur  

Þetta lokaverkefni skiptist í tvennt; annars vegar námskeið byggt á tómstundamenntun 

ætlað börnum áfengissjúkra og hins vegar fræðilega greinargerð námskeiðinu til 

stuðnings. Námskeiðið er sniðið að átta barna hópi á aldrinum tíu til tólf ára, en auðvelt er 

að aðlaga það að öðrum aldurshópum. Börn áfengissjúkra eru okkur höfundum 

verkefnisins hugleikin og finnst okkur að hægt sé að þjónusta þau betur þegar kemur að 

því að bjóða upp á úrræði sniðin að þörfum þeirra. Rannsóknarspurningin sem höfð var að 

leiðarljósi í þessu verkefni er: „Hversu víðtæk áhrif getur áfengissýki foreldra haft á börn 

og er ástæða til þess að bjóða upp á úrræði sem stendur öllum börnum áfengissjúkra til 

boða?“ 

Áfengissýki er stigvaxandi sjúkdómur sem hefur margvísleg neikvæð áhrif, bæði á 

þann sjúka og aðstandendur hans (McNeece og DiNitto, 2012). Í skýrslu Umboðsmanns 

barna (2014) kemur fram að um eitt af hverjum fjórum börnum sé náinn aðstandandi 

áfengissjúklings. Það má því áætla að um 22.000 íslensk börn verði fyrir áhrifum af 

áfengissýki náins fjölskyldumeðlims (Eðvald Einar Stefánsson, 2014; Grant, 2000). 

Áfengissýki foreldra getur haft slæm áhrif á börn og geta afleiðingar hennar fylgt þeim 

fram á fullorðinsár (Anda, Whitfield, Felitti, Chapman, Edwards, Dube og Williamson, 

2002; McNeece og DiNitto, 2012; Rangarajan, 2008; Velleman, 2004). Í fjölskyldum þar 

sem annað eða bæði foreldri þjást af áfengissýki verður öll fjölskyldan fyrir áhrifum af 

sjúkdómnum (Meyers, Apodaca, Flicker og Slesnick, 2002). Algengt er að börn í slíkum 

fjölskyldum fari á mis við eðlileg tengsl við foreldra sína og fái ekki þá alúð og aðhald sem 

þau þurfa á að halda (Rangarajan, 2008). Einnig hafa rannsóknir sýnt fram á aukna áhættu 

á áfengissýki hjá börnum áfengissjúkra (Begleiter, Reich, Hesselbrock og Porjesz, 1995). 

Það er því mikilvægt að okkar mati að þessi fjölmenni hópur barna eigi kost á aðgengilegu 

úrræði sem vinnur gegn skaðlegum afleiðingum áfengissýkis foreldra. 

Í greinargerðinni er fjallað um áfengissýki og hvernig hún hefur áhrif á samskipti og 

líðan fjölskyldumeðlima þess áfengissjúka. Fjallað er um tilfinningar og líðan barna í 

slíkum fjölskyldum og þau slæmu áhrif sem áfengissýki getur haft á tilfinningar, 

samskiptafærni og sjálfstraust barnanna. Einnig er fjallað um tómstundir og mikilvægi 

þeirra, hugtakið tómstundamenntun er útskýrt og færð eru rök fyrir því að 

tómstundamenntun geti verið áhrifaríkt verkfæri til hjálpar börnum áfengissjúkra. 

Markmið námskeiðsins er að styrkja sjálfstraust barnanna, hjálpa þeim að skilja og stjórna 

eigin tilfinningum, fræða þau um heilbrigð samskipti og hvað það þýðir að vera 



10 

aðstandandi áfengissjúklings. Rauði þráðurinn í námskeiðinu er tómstundamenntun og í 

gegnum hana læra börnin um mikilvægi og ávinning þess að stunda ánægjulegar 

tómstundir sem hæfa áhugasviði þeirra, og hvernig má nota tómstundir til þess að auka 

lífsfyllingu, lífsánægju og sjálfstraust (Leitner og Leitner, 2012).  

Í námskeiðinu er lögð áhersla á hópastarf, umræður, eflingu sjálfstrausts og 

færniþjálfun í samskiptum og tilfinningastjórnun. Í hverjum tíma er unnið að ákveðnum 

lærdómi í gegnum leiki, umræður og skapandi verkefnavinnu, sem hæfir viðfangsefni 

tímans. Unnið er markvisst að því að stækka þægindasvæði barnanna og fá þau til að stíga 

út úr skel sinni og geta notið þess að vera þau sjálf. Það er okkar von að úrræðið hjálpi 

börnunum að verða fær um að stjórna eigin lífshamingju og geti sett eigin þarfir í forgang, 

þrátt fyrir erfiðar aðstæður – að þau geti orðið meistarar í eigin lífi. 
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Fjölskylda og áfengissýki 

Til þess að betur megi skilja aðstæður barna áfengissjúkra verður áfengissýki hér 

skilgreind og kenningar um áhrif hennar á fjölskyldur skoðaðar. 

1.1 Skilgreining á áfengissýki 

Margar kenningar eru til um eðli og uppruna áfengissýki og víða er enn deilt um það út frá 

hvaða viðmiðum skuli skilgreina hana. Áfengissýki er viðurkennd sem fíknisjúkdómur í 

alþjóðlegum greiningarkerfum og hér verður því rætt um áfengissýki sem sjúkdóm (World 

Health Organization, 2015). Enn í dag er ekki er vitað með vissu hvað það er nákvæmlega 

sem veldur því að fólk veikist af sjúkdómnum, en flestar rannsóknir benda til þess að 

áfengissýki sé fyrirbæri sem skýrist að einhverju leyti af erfðum en að utanaðkomandi 

áhrifavaldar þurfi einnig að vera til staðar til þess að einstaklingur þrói með sér áfengissýki 

(Hawkins og Hawkins, 2012; Segal, 2013). 

Sjúkdómskenningar um áfengissýki eiga rætur sínar að rekja til sjúkdómslíkans 

Jellineks frá árinu 1960. Margir hafa þróað hugmyndir hans áfram og byggt ofan á 

kenningar hans, en þær standa þó ennþá sterkum fótum sem grunnur sjúkdómskenninga 

um áfengissýki. Samkvæmt Jellinek er áfengissýki stigvaxandi sjúkdómur sem endar á 

krónísku stigi, hvar hinn sjúki getur ekki þrifist án áfengis. Þróun sjúkdómsins fylgir 

hnignun á öllu því sem talist getur til daglegra athafna og skuldbindinga við aðra. Sem 

dæmi má nefna að eftir því sem áfengissýkin þróast dregur hinn sjúki sig til hlés og 

einangrast, forðast fjölskyldu og vini, helst illa í störfum, árásargjörn hegðun gerir vart við 

sig og áfengisdrykkjan verður miðpunktur alls (McNeece og DiNitto, 2012). 

Áfengissýki getur haft víðtæk áhrif á nánustu fjölskyldu þess áfengissjúka. Ætla má að 

mikill fjöldi barna þjáist vegna áfengissýki náins ættingja, en samkvæmt bandarískri 

rannsókn er eitt af hverjum fjórum börnum aðstandandi áfengissjúklings (Eðvald Einar 

Stefánsson, Margrét María Sigurðardóttir og Ása Margrét Sigurjónsdóttir, 2014; Grant, 

2000). 

1.2 Fjölskyldukenningar 

Til eru ýmsar kenningar um virkni fjölskyldna og hvernig fjölskyldan hefur áhrif á 

einstaklinginn og þroska hans. Hér verður fjallað um tvær slíkar kenningar, 

vistfræðikenningu Bronfenbrenners og fjölskyldukerfiskenninguna.  
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Vistfræðikenning Urie Bronfenbrenners lýsir hinum fjölmörgu þáttum í umhverfi 

einstaklings og flokkar þá niður eftir eðli þeirra og áhrifa (Bronfenbrenner, 1979). Í bók 

sinni The Ecology of Human Development (1979) líkir Bronfenbrenner áhrifaþáttum í 

umhverfi manneskju við rússneskar trédúkkur (babúskur) sem raðast hver inn í aðra. 

Kjarninn er manneskjan sjálf og utan um hana raðast svo kerfin sem hún lifir og hrærist í. 

Næst manneskjunni er hennar nánasta umhverfi, eða nærkerfi (e. microsystem). Til 

nærkerfis teljast þeir aðilar sem standa næst manneskjunni og tengjast henni náið, en 

einnig getur vinnustaður eða skólastofa talist til nærkerfisins. Næst kemur millikerfi (e. 

mesosystem) sem tengir saman þætti innan nærkerfisins. Stofnanakerfið (e. exosystem) 

sem liggur utan um millikerfið er, öfugt við nærkerfið, óáþreifanlegt og ekki alltaf sýnilegt, 

en hefur engu að síður áhrif á einstaklinginn. Til stofnanakerfis mætti telja félagslegt kerfi 

á búsetusvæði einstaklingsins. Lýðkerfið (e. macrosystem) tekur til undirliggjandi 

menningar- og stjórnmálahátta í umhverfi einstaklingsins, þátta sem einstaklingurinn 

hefur ekki stjórn yfir, en móta þó umhverfi hans og aðstæður (Bronfenbrenner, 1979). 

Bronfenbrenner (1979) leggur áherslu á að þættir í nærkerfi barns séu þeir sem hafi mest 

áhrif á þroska þess.  

Fjölskyldukerfiskenningin fjallar um fjölskylduna sem eitt heildstætt kerfi þar sem 

hver einstaklingur hefur sitt hlutverk (Hawkins og Hawkins, 2012). Til kerfisins teljast ekki 

einungis foreldrar og börn þeirra, heldur einnig eldri og yngri kynslóðir (til dæmis afar, 

ömmur og barnabörn) (Saatcioglu, Erim og Cakmak, 2006). Undir eðlilegum 

kringumstæðum er fjölskyldukerfið sterkt en einnig sveigjanlegt, svo að ef einstaklingur 

innan þess þarf stuðning eða getur ekki sinnt hlutverki sínu af einhverjum ástæðum, 

bregst kerfið við og vinnur að því að styðja við hann (Bowen, 1974; Saatcioglu, Erim og 

Cakmak, 2006). Þessu er þó öðruvísi háttað þegar mikil og langvarandi áfengisneysla er 

ástæðan fyrir vanvirkni einstaklings innan kerfisins. Sé einn meðlimur kerfisins virkur 

áfengissjúklingur, getur það sett alla fjölskylduna úr skorðum og myndað vítahring slæmra 

samskipta og brenglaðrar hlutverkaskiptingar. Breytingar á fjölskyldukerfinu er hægt að 

flokka og skipta upp eftir alvarleika vandans, en í flestum tilfellum eru breytingarnar 

stigvaxandi og ef fjölskyldan er ekki meðhöndluð getur endað með því að upplausn verður 

innan hennar þar sem hver meðlimur fer sína eigin leið og náin sambönd rofna 

(Saatcioglu, Erim og Cakmak, 2006).  

Murray Bowen (1974), einn af upphafsmönnum fjölskyldukerfiskenningarinnar, gekk 

út frá því í kenningum sínum að innbyrðis tengsl milli fjölskyldumeðlima hefðu áhrif á 

hversu vel fjölskyldukerfið dafnaði. Hann lýsti því að grundvöllurinn fyrir vel virku 

fjölskyldukerfi sé að allir einstaklingar innan kerfisins byggi sitt sérstaka hlutverk á þeim 
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forsendum að þeir hafi frelsi til þess að vera þeir sjálfir. Samkvæmt Bowen skipta tengsl 

einstaklings við fjölskyldu hans miklu máli fyrir tilfinningalegan þroska hans. Séu tengslin 

við foreldrana í æsku slæm eða rofin af einhverjum ástæðum, geti það bitnað á því hversu 

vel einstaklingnum gengur að vera samkvæmur sjálfum sér í daglegu lífi. Eftir því sem 

tengslin eru minni og laskaðri, því líklegra sé að einstaklingurinn lifi lífi sínu fastur í 

hlutverki byggðu á væntingum annarra, í stað þess að vera ánægður í eigin skinni og geta 

tjáð eigin tilfinningar og skoðanir (Bowen, 1974) 

Eins og áður segir missir sá áfengissjúki smám saman getuna til þess að sinna ábyrgð 

sinni og skyldum gagnvart umhverfi sínu og við það byrjar fjölskyldukerfið að riðlast 

(Velleman, 2004). Til að minnka skaðann sem hlýst af óvirkni einstaklingsins, hlaupa aðrir 

fjölskyldumeðlimir undir bagga með honum og losa hann undan ábyrgð sinni og skyldum 

til þess að halda kerfinu gangandi. Ef áfengissjúklingurinn er fullorðinn og annar af 

tveimur ábyrgðaraðilum fjölskyldunnar, er algengt er að maki hans taki yfir allar 

fullorðinsskyldur heimilisins og sinni þeim upp á eigin spýtur (Velleman, 2004). Mikið 

hefur verið skrifað um maka (og þá sérstaklega kvenkyns) áfengissjúkra, en hvað með 

börn þeirra? Hvernig raskast hlutverk barna þegar sjúkdómurinn byrjar að grafa undan 

meginstoðum fjölskyldukerfisins? Umönnun barna er eitt dæmi um ábyrgð og skyldur sem 

áfengissjúkir foreldrar verða illa færir um að sinna eftir því sem alvarleiki ástands þeirra 

eykst. Vandamálin hlaðast upp innan fjölskyldunnar og fjárhagsvandræði eru algeng þar 

sem annað eða bæði foreldri eru virkir áfengissjúklingar (Cook og Winokur, 1993). 

Fjölskyldusjúkdómslíkanið lýsir þessum áhrifum áfengissýkinnar á fjölskyldu þess sem er í 

vanda staddur. Samkvæmt því er það ekki einungis áfengissjúklingurinn sem þarf að kljást 

við sjúkdóminn, heldur öll hans nánasta fjölskylda. Á meðan áfengissjúklingurinn er virkur 

í neyslunni er fjölskylda hans meðvirk og þróa einstaklingar innan hennar með sér ýmis 

vandamál sem hverfa ekki þó að áfengissjúklingurinn nái bata. Fjölskylduna þarf að 

meðhöndla sér til þess að hægt sé að vinda ofan af þeim neikvæðu afleiðingum sem 

einstaklingarnir innan hennar hafa orðið fyrir svo þeir geti náð persónulegum bata 

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

Þessar staðreyndir vekja upp spurningar um hvernig börnum inni á slíkum heimilum 

reiðir af. Auðvelt væri að draga þá ályktun að þau kæmu svo illa undan slíkri reynslu að 

þau ættu sér enga von um að verða virkir þjóðfélagsþegnar eða geta bjargað sér upp á 

eigin spýtur eftir að hafa farið á mis við eðlilegt uppeldi og atlæti foreldra sinna. Það er 

reyndar ekki svo einfalt, en þó er ástæða til þess að huga sérstaklega að öllum börnum 

sem eiga áfengissjúka foreldra, eins og sjá má í næsta kafla. 
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2 Börn áfengissjúkra 

Börn áfengissjúkra eru útsett fyrir mörgum áhættuþáttum sem ógna eðlilegum tilfinninga- 

og vitsmunaþroska (Sher, 1991). Þau eiga í meiri hættu en önnur á að verða fyrir 

neikvæðum afleiðingum af heimilisaðstæðum og eru líklegri til að þjást af þunglyndi, 

kvíða, langvarandi streitu og hafa oft lítið sjálfstraust (Sher, 1997). Þau eiga einnig í 

margfalt meiri hættu en önnur börn á að verða fyrir/vitni að ofbeldi og að upplifa 

óstöðugleika innan heimilisins (Velleman, 2004; Hawkins og Hawkins, 2012). Í rannsókn 

frá árinu 2002 voru tengsl milli þess að alast upp hjá áfengissjúku foreldri og að þjást af 

þunglyndi og áfengissýki á fullorðinsárum könnuð. Meðal annars kom í ljós að þau börn 

sem ólust upp hjá áfengissjúkum foreldrum voru mun líklegri en önnur til að hafa orðið 

fyrir skaðlegri reynslu á æskuheimili sínu. Börn áfengissjúkra voru talin í verulegri hættu á 

að verða fyrir ofbeldi eða misnotkun af einhverju tagi. Þau voru einnig líklegri til að þjást 

af þunglyndi og áfengissýki á fullorðinsárum (Anda o.fl., 2002).  

2.1 Þroskaferli barna 

Börn á aldrinum 6-11 eru á þroskaskeiði sem kallast miðbernska (e. middle childhood). Á 

þessum árum þroskast þau hægt og örugglega en ekki í stökkum eins og ungbörn og 

unglingar. Vitrænir eiginleikar og samskiptaþroski þeirra eykst mjög og vöðvar þeirra 

styrkjast mikið á meðan þau stækka jafnt og þétt, án þess að vart verði við mikla 

vaxtarkippi. Börn á þessum aldri hafa góða samhæfingu á milli handa og byrja að stíga sín 

fyrstu skref í að taka ábyrgð á eigin heilsu og umhirðu. Þau geta auðveldlega klætt sig 

sjálf, séð sjálfum sér fyrir nesti og taka til dæmis framförum í tannhirðu; bursta tennur vel 

og vandlega og skilja afleiðingar þess að vanhirða um eigin tennur (Berger, 2011).  

Börn á þessum aldri vinna smám saman að auknu sjálfstæði gagnvart foreldrum 

sínum. Þau eru jákvæð og opin fyrir lærdómi og leggja mikið upp úr því að auka færni sína 

á ýmsum sviðum (Berger, 2011). Þau vilja síst af öllu sitja aðgerðarlaus og vilja hafa nóg 

fyrir stafni, í raun meta þau sjálf sig út frá því hvað þau afreka. Að vera afkastamikil færir 

þeim hamingju og fullnægju og hjálpar þeim að æfa sig í að taka stjórn á eigin lífi, en 

getan til  þess er mikilvægur verndandi þáttur gegn tilfinningalegum vandamálum hjá 

börnum (Bradley og Corwyn, 2005 í Berger, 2011). 
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2.2 Streita sem áhættuþáttur og verndandi þættir 

Streita er ein helsta ógnin við eðlilegt þroskaferli barna og rannsóknir hafa sýnt að 

langvarandi streituástand veldur börnum meiri skaða en einangrað atvik sem veldur mikilli 

streitu. Börn sem verða fyrir vanrækslu eða andlegri, líkamlegri eða kynferðislegri 

misnotkun eru jafnan undir miklu álagi og búa við stöðugt streituástand (Jaffee, 2006). 

Neikvæðar afleiðingar þess ástands eru þó misjafnar eftir börnum og á meðan sum þeirra 

koma illa undan slíkri barnæsku, virðast sum þrífast vel og standast samanburð við önnur 

börn sem hafa ekki sætt misnotkun (Jaffee, 2006; Rangarajan, 2008).  

Ástæðan er talin vera sú að ýmsir verndandi þættir í umhverfi og persónugerð barna 

vinni gegn neikvæðum þáttum á borð við langvarandi streitu (Jaffee, 2006; Rangarajan, 

2008). Einn slíkur þáttur er seigla sem sum börn virðast þroska með sér og hjálpar þeim að 

komast af. Seigla er notað yfir hæfileika barna til að aðlagast slæmum aðstæðum og halda 

sínu striki þrátt fyrir mótlæti (Jaffee, 2006). Það er ýmislegt í umhverfi barnanna sem ýtir 

undir seiglu, til dæmis virðist sem gott samband við það foreldri sem ekki á við 

áfengisvandamál að stríða hafi jákvæð áhrif (Rangarajan, 2008). Einnig hefur gott 

sjálfstraust verndandi áhrif á börn (Jaffee, 2006). Þó virðist ekki vera hægt að spá fyrir um 

hvaða börn komi til með að þola erfiðar aðstæður með því að meta styrkleika hvers barns 

fyrir sig. Seigla virðist háð samspili umhverfis og barns og geta ólíklegustu börn sýnt af sér 

aðlögunarhæfni í slæmum aðstæðum. Börn sem búa yfir seiglu eru þó ekki brynvarin gegn 

erfiðleikum og er aðlögunarhæfni þeirra ekki stöðugur eiginleiki; þó að barn þoli ákveðnar 

aðstæður er ekki þar með sagt að það kæmi vel út úr hvaða erfiðleikum sem er (Jaffee, 

2006). Einnig eru vísbendingar um að í alvarlegustu tilfellum sé börnum ekki mögulegt að 

þrífast, þó að þau búi yfir seiglu. Mikilvægt er að börn sem hafa upplifað misnotkun fái þá 

aðstoð sem þau þurfa, hvort sem þau eru talin búa yfir seiglu eða ekki, þar sem 

afleiðingarnar geta verið margvíslegar og ekki allar augljósar við fyrstu sýn (Jaffee, 2006).  

 

2.3 Áhættuhegðun 

Áhættusöm hegðun virðist einkenna hluta barna á ákveðnu tímabili í lífi þeirra. Börnin 

sýna áhættusama hegðun í ákveðnu samhengi til að ná persónulegum og félagslegum 

þroskamarkmiðum (Bonino, Cattelino og Ciairano, 2005). Áhættuhegðun er skilgreind sem 

tilhneiging til þess að fara óvarlega og sækja í spennu. Börnum sem sýna áhættuhegðun 

er oft lýst sem áræðnum og að þau hneigist að glannaskap. Þau sýnast óhrædd í 

ókunnugum aðstæðum og taka meiri áhættu í leik og samskiptum (Einar Gylfi Jónsson, 

2001). Áhættusækni er líðan eða hegðun sem getur stofnað einstaklingnum sjálfum og 
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jafnvel öðrum í hættu eða valdið skaða (Bonino o.fl., 2005; Freydís Jóna Freysteinsdóttir, 

2008). 

Áhættuhegðun birtist á marga vegu þar sem einstaklingur brýtur reglur, lög og 

skyldur. Dæmi um slíkt er þegar barnið virðir ekki útivistartíma, neytir áfengis eða annarra 

vímuefna, beitir ofbeldi, fremur glæpi og vanrækir nám sitt (Freydís Jóna Freysteinsdóttir, 

2008). Áhættuhegðunar verður oft vart snemma í lífi barns og geta merki hennar birst á 

unga aldri, jafnvel á leikskólaaldri, í formi hegðunarvandamála sem geta svo þróast í átt að 

andfélagslegri hegðun á fullorðinsárum (Freydís Jóna Freysteinsdóttir, 2008; Patterson, 

DeBaryshe og Ramsay, 1989). Stór hluti þeirra barna sem eru tilkynnt til 

barnaverndayfirvalda vegna áhættuhegðunar eiga áfengissjúka foreldra (Freydís Jóna 

Freysteinsdóttir, 2008). 

Í líkani um þróun andfélagslegrar hegðunar (Patterson o.fl., 1989) kemur fram að 

skipandi uppeldi (e. harsh discipline) og lélegt eftirlit geti leitt til skertra tengsla á milli 

foreldra og barns. Skert tengsl geta svo haft ýmis slæm áhrif á þroska barna (Bowen, 

1974) og geta einnig haft áhrif á samfélagsleg gildi tengd samvinnu og atvinnu (Patterson 

o.fl., 1989). Börn sem sýna af sér ógnandi hegðun eru líkleg til að vera útskúfað úr 

jafningjahópnum og standa sig illa í námi. Líklegt er að þau myndi þá tengsl við jaðarhóp 

barna sem sýnir af sér áhættuhegðun og þannig komast þau í kynni við slíka hegðun 

(Patterson o.fl., 1974).  

Það hvernig barn velur að eyða frítíma sínum getur skipt máli þegar kemur að því að 

koma í veg fyrir áhættuhegðun. Það sem barnið stundar í frítímanum getur virkað sem 

annað hvort áhætta á eða forvörn gegn áhættuhegðun. Tími sem barnið eyðir í einrúmi 

með foreldrum sem sýna gott fordæmi dregur úr líkum á tilraunastarfsemi sem flokkast 

undir áhættuhegðun (Bonino o.fl., 2005). Aðrir verndandi þættir eru meðal annars viðhorf 

fjölskyldunnar til þátta sem teljast til áhættuhegðunar (til dæmis vímuefnaneyslu) og 

uppeldisaðferðir foreldra. Leiðandi uppeldi (e. authoritative discipline) er talið vera 

árangursríkasta uppeldisaðferðin til að sporna gegn áhættuhegðun. Leiðandi foreldrar 

setja barninu einfaldar en skýrar reglur og gera kröfur um að barnið fari eftir þeim, fylgjast 

vel með því sem gerist í lífi barnsins og eru ávallt til staðar þegar barnið þarf að ræða við 

eða fá stuðning frá foreldrum sínum (Bonino o.fl., 2005). 

2.4 Aðlögunarhæfni barna 

Streitan sem fylgir því að eiga virkt, áfengissjúkt foreldri getur valdið óhóflegu álagi á börn 

(Jaffee, 2006). Einstaklingar innan fjölskyldunnar reyna sífellt að laga sig að stigversnandi 

ástandi þess áfengissjúka. Þetta gerir fjölskyldan ósjálfrátt og af sjálfsbjargarviðleitni og 

gera einstaklingarnir sér ekki grein fyrir því á þessu stigi málsins að aðlögun þeirra að hinu 
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sjúklega ástandi er einungis til þess að ýta undir þróunina (Wegscheider-Cruse, 1989). 

Sharon Wegscheider-Cruse setti fram fimm hlutverk sem eru dæmigerð fyrir börn 

áfengissjúkra. Hlutverkin byggði Wegscheider-Cruse á áralangri reynslu sinni af því að 

vinna með fjölskyldur áfengissjúkra í átt að bata (Wegscheider-Cruse, 1989). Hún nefnir 

hlutverkin hjálparhelluna (e. the enabler), hetjuna (e. the hero), blóraböggulinn (e. the 

scapegoat), týnda barnið (e. the lost child) og trúðinn (e. the mascot). Í bók sinni Another 

chance (1989) lýsir hún því hvernig hlutverkin birtast endurtekið í fjölskyldum 

áfengissjúkra og hversu lýjandi og skaðlegt það sé fyrir fjölskyldumeðlimina að vera fastir í 

þessum hlutverkum og hafa ekki frelsi til þess að vera þeir sjálfir. Hún lýsir því einnig að 

sum börn geti vel samsamað sig fleiri en einu hlutverki, eða jafnvel skipt á milli hlutverka 

einhvern tímann í þróuninni, þó að algengara sé að einstaklingar séu niðurnjörvaðir í sínu 

hlutverki (Wegscheider-Cruse, 1989). 

Hlutverkin eru ekki ætluð til þess að raða börnum niður í flokka, en geta gefið góða 

vísbendingu um hegðun og atferli, falli barnið í einhvern flokkanna. Það getur reynst 

mikilvægt þegar kemur að því að meta og finna út hvaða áhættuþætti sé mikilvægast að 

vinna með þegar kemur að því að veita barni hjálp (Lambie og Sias, 2005). Wegscheider-

Cruse hefur sett fram ítarlega lýsingu og greiningu á gjörðum og líðan sem einkenna 

hlutverkin fimm, en hér verður aðeins farið stuttlega yfir aðaleinkenni þeirra. 

Hlutverkin fimm:  

1. Hjálparhellan 

Hjálparhellan er sá aðili sem verndar þann áfengissjúka fyrir afleiðingum gjörða 

sinna. Í tilraun sinni til þess að hjálpa og vernda ástvin í vanda, sér hjálparhellan 

um að sá sem drekkur þurfi ekki að kljást við skaðann sem hann veldur með 

drykkjunni. Hjálparhellan tekur gjarnan yfir allar skyldur heimilisins og sinnir þeim 

upp á eigin spýtur. Hún tekur jafnan að sér fjármál, þrif og barnauppeldi og sér til 

þess að halda þeim sjúka frá vandræðum og afmá ummerki um aðstæður sem 

hafa farið úr böndunum vegna drykkju. Manneskjunni sem tekur að sér þetta 

hlutverk finnst sem hún sé tilneydd til þess að vera sífellt að „laga“ ástandið, því 

annars gæti fjölskyldukerfið hrunið. Algengt er að maki taki að sér þetta hlutverk, 

en það getur einnig verið elsta barnið í fjölskyldunni. 

2. Hetjan 

Sá sem spilar hlutverk hetjunnar er gjarnan duglegur í skóla og hefur mikinn 

metnað fyrir því að standa sig vel í því sem hann tekur sér fyrir hendur. Hann er 

ábyrgðarfullur og hefur stundum ímynd foreldris gagnvart yngri systkinum. Oftar 

en ekki er þetta elsta barnið í systkinahópnum. Hetjan er uppspretta vonar og 
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stolts fyrir aðra fjölskyldumeðlimi og getur pressan á hana verið mikil ef 

fjölskyldan er langt leidd og ekki lengur mikið um góðar stundir innan hennar. 

Metnaður og velgengni hetjunnar er í grunninn tilraun hennar til þess að halda 

góðri ásýnd fjölskyldunnar á lofti og oft eru þessi börn mjög upptekin af því að 

njóta viðurkenningar frá öðrum. Börn sem leika hlutverk hetjunnar virðast oftar 

en ekki vera heilsteyptar manneskjur og getur hegðun þeirra og afrek gefið 

ókunnugum falska von um að þau komi alls ósködduð undan slæmum 

heimilisaðstæðum sínum. 

3. Blóraböggullinn 

Er andstæða hetjunnar. Barnið sem leikur blóraböggulinn reynir gjarnan að leika 

eftir góðan árangur hetjunnar en tekst það sjaldnast, enda yfirleitt yngri og hefur 

ekki sama forskot á athygli foreldra sinna og elsta barnið. Blóraböggullinn reynir 

því aðrar leiðir til þess að fá útrás fyrir erfiðar tilfinningar. Hann gerir tilraunir til 

þess að slíta sig frá fjölskyldunni, til dæmis með því að fela sig ítrekað á stað þar 

sem foreldrar hans eiga erfitt með að finna hann eða strjúka að heiman. Á 

endanum finnur hann svo yfirleitt áhrifaríkari leið til þess að flýja ástandið; hann 

byrjar sjálfur að misnota vímuefni. Þar sem þessi börn fá hvorki þörfina fyrir 

athygli né náin sambönd uppfyllta heima fyrir, treysta þau algjörlega á jafnaldra 

sína til þess. Í tilraunum sínum til að ná athygli foreldra sinna brýtur 

blóraböggullinn af sér og sýnir af sér áhættuhegðun til þess að vekja hjá þeim 

viðbrögð. Hin dæmigerða þróun hjá barni í þessu hlutverki er sú að það finnur sér 

hóp annarra barna sem eiga við sambærileg vandamál að stríða og byrjar 

snemma að stunda afbrot og misnota vímuefni. Börn í hlutverki blórabögguls ná 

oft að „stela“ athyglinni frá hinu raunverulega vandamáli og er jafnvel kennt um 

erfiðleika fjölskyldunnar af öðrum fjölskyldumeðlimum, þar með talið þeim 

áfengissjúka. Vandamálin sem þessi börn skapa verða þó stundum til þess að upp 

kemst um hinn falda vanda og í kjölfarið fær fjölskyldan viðeigandi meðferð.  

4. Týnda barnið 

Barnið sem leikur þetta hlutverk reynir að láta sem minnst fyrir sér fara innan 

fjölskyldunnar og dregur sig til hlés í tilraun sinni til að lágmarka vandamálin á 

heimilinu – eða að minnsta kosti komast hjá því að bæta á þau. Þessi börn finna 

gjarnan mikinn sársauka í því ástandi sem ríkir á heimilinu, en reyna jafnframt að 

bæla eigin tilfinningar niður. Hlédrægni týnda barnsins er kærkomin í löskuðu 

fjölskyldukerfi þar sem fyrir eru hetja og blóraböggull, hlutverk sem bæði krefjast 

mikillar athygli frá foreldrum. Týnda barnið myndar sjaldnast náin sambönd við 
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aðra í fjölskyldunni og missir þar með af mikilvægum félagsþroska sem getur haft 

slæmar afleiðingar á fullorðinsárum. Það eyðir tíma sínum í einrúmi við 

bókalestur og önnur róleg áhugamál, eða einfaldlega við dagdrauma. Innan um 

aðra eru týndu börnin feimin og forðast vandræði eða atvik sem gætu vakið á 

þeim athygli. Þessi börn skera sig helst ekki úr hópnum, hafa ekki mikið álit á eigin 

ágæti og kenna jafnvel sjálfum sér um hversu utanveltu þau eru í fjölskyldunni.  

5. Trúðurinn 

Algengt er að yngsta barnið í fjölskyldunni taki á sig hlutverk trúðsins. Yngstu 

börnin festast gjarnan í hlutverki þess sem þarf að vernda og fá því oft misvísandi 

skilaboð frá öðrum fjölskyldumeðlimum. Þeim er ekki sagt satt og rétt frá því sem 

raunverulega fer fram á heimilinu, heldur fá fölsk skilaboð um að allt sé í lagi og 

það sé óþarfi að hafa áhyggjur. Það dugir þó skammt, þar sem þau skynja að ekki 

er allt með felldu, rétt eins og aðrir á heimilinu. Þetta ósamræmi getur valdið því 

að þau efast um það sem þau heyra, sjá og finna og getur jafnvel valdið því að þau 

efast um eigin geðheilsu. Þau finna fyrir óöryggi og grípa því til þess ráðs að vekja 

stöðugt á sér athygli, annað hvort með húmor, skemmtiatriðum eða „óhöppum“ 

(til dæmis að reka sig í hluti og skapa þannig tækifæri fyrir aðra fjölskyldumeðlimi 

til þess að leiða hugann að öðru en þrúgandi andrúmslofti). Með uppátækjum 

sínum nær trúðurinn að framkalla ósviknar tilfinningar hjá fjölskyldumeðlimum 

sínum, hvort sem þær birtast með hlátri eða skömmum.  

(Wegscheider-Cruse, 1989) 

Þau hegðunareinkenni sem má finna í hlutverkalýsingunum hér að ofan eru ekki öll 

slæm, en hafa verður hugfast að þau eru til komin sem bjargráð til þess að losa barnið 

undan sársaukafullum aðstæðum og mikilli streitu og að mikilvægt er að aðstoða þessi 

börn við að finna sína leið út úr neikvæðu hegðunar- og samskiptamynstri (Dick og 

Agrawal, 2008). 

Í rannsókn á fullorðnum börnum áfengissjúkra frá árinu 2008 kemur fram að 

áfengissýki foreldra hefur neikvæð áhrif á tengslamyndun þeirra við börnin og sjálfstraust 

barna þeirra. Í niðurstöðunum er því lýst að börn sem alast upp við áfengissýki fari á mis 

við athygli og heilbrigða tengslamyndun við foreldra, þar sem foreldrarnir eru uppteknir af 

áfengisneyslunni og vandamálum tengdum henni, hvort sem það er hið áfengissjúka 

foreldri eða áhyggjufullur maki þess (Rangarajan, 2008). Rofin tengslamyndun á 

æskuárunum er, eins og áður segir, talin hafa slæm áhrif á sjálfstraust einstaklings 

(Rangarajan, 2008; Bowen, 1974). Hætta er á að barnið tengi afskipta- og áhugaleysi 

foreldra sinna eigin persónuleika, það er að það kenni sjálfu sér og persónueinkennum 
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sínum um að foreldrarnir hafi ekki meiri áhuga á högum þess. Það verður svo til þess að 

barnið elst upp með ranghugmyndir um eigin ágæti og lágt sjálfstraust (Rangarajan, 

2008). Í námskeiðinu er tekist á við þá þætti sem eru hér nefndir með fræðslu um 

samskiptamynstur í áfengissjúkum fjölskyldum og þjálfun í að tala um og tjá tilfinningar, 

auk þess sem unnið verður markvisst að því að styrkja sjálfstraust þeirra. 

2.5 Erfðir og umhverfi 

Þó að börn áfengissjúkra teljist áhættuhópur fyrir mörgum neikvæðum kvillum, eru þau 

ekki einsleitur hópur og ekki er hægt að draga þá ályktun að öll börn sem alast upp með 

áfengissjúku foreldri upplifi öll þau neikvæðu áhrif sem þau eru útsett fyrir (Rangarajan, 

2008; Sher, 1991). Vitað er að erfðir spila þátt í aukinni áhættu á áfengissýki hjá þessum 

börnum, en það hefur reynst erfitt að meta hversu þungt erfðir vega á móti 

umhverfisaðstæðum þegar kemur að því að meta áhættuna. Tvíburarannsóknir þar sem 

eineggja tvíburar eru bornir saman við tvíeggja tvíbura sýna að algengara er að eineggja 

tvíburar þjáist báðir af áfengissýki heldur en tvíeggja (Begleiter o.fl., 1995). 

Ættleiðingarrannsóknir hafa einnig leitt í ljós að börn sem eiga áfengissjúkt foreldri en eru 

alin upp hjá kjörfjölskyldum þar sem áfengissýki er ekki í nánasta umhverfi þeirra eru í 

meiri hættu en þau sem ekki hafa náin blóðtengsl við áfengissjúkling (Begleiter o.fl., 

1995).  

Þær tvíbura- og ættleiðingarrannsóknir sem hafa verið gerðar sýna fram á þátt erfða í 

þróun áfengissýki (Begleiter o.fl., 1995), en umhverfi og heimilisaðstæður virðast ekki 

síður skipta máli þegar kemur að áhættunni á neikvæðri útkomu hjá börnum 

áfengsissjúkra. Börn þeirra áfengissjúklinga sem hafa hætt að drekka og náð bata eru 

þannig í minni hættu en þau sem eiga virka áfengissjúklinga fyrir foreldra. Einnig skiptir 

máli hversu slæmar fjölskylduaðstæður eru orðnar vegna drykkjunnar. Barn af heimili þar 

sem drykkjan er komin á alvarlegt stig og fjölskyldukerfi orðið mikið laskað er í meiri 

hættu á að þróa með sér neikvæðar afleiðingar heldur en barn af heimili þar sem drykkjan 

og neikvæðar afleiðingar hennar hafa ekki náð sama alvarleika (Sher, 1991). Sem áður 

segir eru svo fjölmargir þættir sem spila inn í útkomu barna áfengissjúkra og virðist vera 

sem náið samband og stuðningur fullorðins aðila skipti þar miklu máli. Til dæmis eru börn 

hvers báðir foreldrar eru virkir áfengissjúklingar í meiri áhættu á neikvæðum afleiðingum 

heldur en þau börn sem eiga aðeins eitt foreldri með drykkjuvandamál (Hawkins og 

Hawkins, 2012). Við teljum að þátttaka barnanna í námskeiðinu muni vinna gegn þessum 

áhættuþáttum með fræðslu og eflingu sjálfstrausts. 
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3 Tómstundir 

Hvað þýðir hugtakið „tómstundir“ og hvað felst í því? Sú spurning hefur verið rökrædd í 

fræðasamfélaginu lengi og ekki eru allir á eitt sáttir um hvaða skilgreining sé sú rétta 

(Torkildsen, 2005). Hér á landi er ekki til nein ein, viðurkennd skilgreining á orðinu en þó 

er það notað víða. Orðið er þá notað án skilgreiningar og oft í mismunandi tilgangi (Vanda 

Sigurgeirsdóttir, 2010). Í þessum kafla munum við leitast við að skilgreina hugtakið 

tómstundir og gera grein fyrir mikilvægi þeirra. 

3.1 Skilgreining 

Orðið tómstundir gefur til kynna tóma stund eða frítíma. Er þá hægt að skilgreina 

tómstundir sem svo að þær nái yfir allt það sem fólk gerir í frítíma sínum? Leitner og 

Leitner skilgreina tómstundir sem þann tíma þegar ekki er verið að sinna skyldustörfum, 

vinnu eða öðrum nauðsynlegum hlutum daglegs lífs (Leitner og Leitner, 2012). Til eru fleiri 

skilgreiningar sem ganga út frá tíma. Ein þeirra segir að tómstundir séu sá tími sem 

einstaklingur er ekki að vinna fyrir peningum og aðrar segja að tómstundir séu frítími eða 

tími þar sem einstaklingurinn er ekki upptekinn (Torkildsen, 2005). Í bók sinni Leisure 

Enhancement frá 2012, færa Leitner og Leitner rök fyrir þeirri skilgreiningu að það sé 

hagnýtt að skilgreina tómstundir út frá tíma. Þau telja að það sé bæði útbreiddasta 

skilgreiningin og að hún opni fyrir það að til séu neikvæðar tómstundir, sem þá sé hægt að 

kljást við sem tómstundavandamál (Leitner og Leitner, 2012). Að skilgreina tómstundir út 

frá tíma hefur hins vegar sína galla. Ekki er hægt að segja með fullri nákvæmni hvað fellur 

undir frítíma allra og hvað er vinna (Leitner og Leitner, 2012). Til dæmis væri hægt að 

spyrja hvort sjálfboðavinna sé tómstund eða starf? Er heimavinnandi húsmóðir með meiri 

frítíma en starfsmaður hjá stofnun, vegna þess að hún fær ekki borgað fyrir störfin sem 

hún sinnir innan heimilisins? Samkvæmt þessari skilgreiningu getur líka hvaða gjörningur 

sem er fallið undir tómstundahugtakið, svo lengi sem gerandinn nýtir frítíma sinn í að 

framkvæma hann. Eins og Leitner og Leitner benda á, þýðir það að til séu neikvæðar 

tómstundir. Ættu þá athafnir sem skaða aðra að vera skilgreindar sem neikvæðar 

tómstundir? Þessi skilgreining þykir heldur víð að margra mati og tekur ekki tillit til þess 

hvort gjörningurinn skaði aðra eða hvort hann skapi gerandanum yfirleitt hamingju 

(Leitner og Leitner, 2012; Torkildsen, 2005; Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Önnur algeng skilgreining á tómstundum er út frá athöfnum eða utan-vinnuathöfnum 

(Torkildsen, 2005; Leitner og Leitner, 2012). Tómstundir eru athöfn eða samansafn 
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athafna sem eru aðskildar frá skyldustörfum, vinnu, fjölskyldu og samfélagi. Athafnirnar 

eru síðan flokkaðar niður eftir mikilvægi eða tegund þátttöku í þeim. Sem dæmi má nefna 

það að leika við börn sem athöfn sem telst mikilvæg og krefst mikillar þátttöku. Athöfn 

sem er ekki eins mikilvæg og krefst ekki mikils af iðkandanum væri til dæmis föndur 

(Torkildsen, 2005). Leitner og Leitner (2012) gagnrýna þessa skilgreiningu þar sem hún 

getur skapað rugling á öðrum hugtökum tengdum tómstundum, svo sem afþreyingu og 

frítíma. Ef tómstundir eru skilgreindar út frá athöfnum, þá er afþreying eins og það að lesa 

bók orðið að tómstund, en hugtakið frítími tengist þá ekki tómstundum þar sem tími og 

athafnir tengjast ekki (Leitner og Leitner, 2012).  Margir rannsakendur nýta sér þessa 

skilgreingu til að kanna þátttöku í tómstundum. Er þá lagður fram spurningalisti þar sem 

þátttakandi þarf að merkja við hve oft hann hefur tekið þátt í ákveðnum tómstundum. 

Gallinn við þá aðferð er að spurningalistarnir eru ekki alveg hlutlausir þar sem 

rannsóknirnar byggja oft á því að kanna hvert fjármagn eigi að fara. Gallinn er líka sá að 

spurningalistarnir innihalda þær tómstundir sem eru samfélagslega samþykktar og eru þá 

aðrar tómstundir sem eru í boði ekki taldar með (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). Að 

skilgreina tómstundir út frá athöfnum hefur því sína kosti og galla.  

Enn ein skilgreining á tómstundum er viðhorfsnálgunin. Aristóteles var meðal þeirra 

sem skilgreina tómstundir út frá viðhorfi. Tómstundir eru hugarástand, frelsi frá 

vinnuskyldu og einkennast af athöfnum sem einstaklingur velur af sínum eigin perónulegu 

ástæðum (Torkildsen, 2005). Tómstundir þurfa ekki að fullnægja nauðsynlegum tilgangi 

og þurfa ekki á réttlætingu að halda (Leitner og Leitner, 2012). Reynsla og skilningur 

einstaklingsins segir til um hvað flokkast undir tómstundir og hvað ekki (Vanda 

Sigurgeirsdóttir, 2010). Tómstundir eru andlegt viðhorf sem tengist ekki utanaðkomandi 

þáttum (Torkildsen, 2005). Kostur þessarar skilgreiningar er að hér er tekið tillit til ánægju 

þátttakandans. Aftur á móti er ekki hægt að meta tómstundir á hlutlægan hátt í tilgangi 

rannsókna og ekki hægt að rökstyðja að ákveðnar athafnir séu skaðlegar og ýti ekki undir 

sjálfsþroska. Því væri hægt að nota þessa skilgreiningu til þess að réttlæta ýmsa 

afþreyingu sem getur jafnvel talist skaðleg einstaklingnum, til dæmis óhóflegt 

sjónvarpsáhorf eða fíkniefnanotkun (Leitner og Leitner, 2012). 

Hlutverkanálgunin er andstæða viðhorfsnálgunarinnar og mjög svipuð 

athafnanálguninni (Leitner og Leitner, 2012; Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). Tómstundir 

eru leið til að efla persónulegan vöxt og hjálpa öðrum (Leitner og Leitner, 2012). 

Tómstundir eru leið til að ná fram samfélagslega samþykktum og jákvæðum markmiðum 

og leiðum (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). Gallinn við þessa nálgun er að hún getur leitt til 

stressandi og neikvæðs viðhorfs gagnvart tómstundum (Leitner og leitner, 2012; 
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Torskildsen, 2005). Tómstundir geta þá orðið að vinnu, þar sem einblínt er á 

lokaniðurstöðu, í stað þess að einstaklingur njóti þeirra á meðan þær vara (Leitner og 

Leitner, 2012). Með þessari skilgreiningu væri hægt að misnota hugtakið tómstundir til 

þess að fá einstaklinga til þess að gera eitthvað sem sé gott fyrir þá, burtséð frá því hvort 

þeir vilji það sjálfir (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Þessar skilgreiningar eru aðeins hluti af mörgum og lýsa vangaveltum fræðimanna 

innan tómstundageirans. Það sést á þessum dæmum að það er flókið verk að skilgreina 

tómstundir og er að mörgu að huga. Skilgreiningar á hugtakinu tómstundir á íslensku eru 

fáar. Árið 2010 skrifaði Vanda Sigurgeirsdóttir, lektor í tómstunda- og félagsmálafræði við 

Háskóla Íslands, grein í veftímaritið Netlu þar sem hún skilgreindi hugtakið tómstundir. Í 

námskeiðinu munum við hafa þá skilgreiningu að leiðarljósi: 

Tómstundir eru því athöfn, hegðun eða starfsemi sem á sér stað í frítímanum 

og flokkast sem tómstundir að ákveðnum skilyrðum uppfylltum. Þau skilyrði 

eru að einstaklingurinn líti sjálfur á að um tómstundir sé að ræða. Að athöfnin, 

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

áhrif. Kjarni tómstunda má segja að felist í vellíðan og aukningu á lífsgæðum.  

(Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010) 

3.2 Forvarnargildi og mikilvægi 

Meðalmanneskja eyðir mestum tíma í frítíma um ævina. Í bókinni Leisure Enhancement 

má sjá útreikninga þar sem sýnt er fram á hvernig tími 18 ára námsmanns mun skiptast 

upp næstu 60 árin. Niðurstöðurnar eru þær að 18,08 ár af 60 árum munu fara í frítíma. Til 

viðmiðunar mun hann eyða 17,80 árum af 60 í svefn og 8,33 árum í vinnu (Leitner og 

Leitner, 2012).  

Að eiga frítíma og njóta hans er orðið að viðukenndum réttindum barna með 

Barnasáttmálanum sem var samþykktur af Sameinuðu þjóðunum 20. nóvember 1989: 

31. gr.  

1. Aðildarríki viðurkenna rétt barns til hvíldar og tómstunda, til að stunda 

leiki og skemmtanir sem hæfa aldri þess, og til frjálsrar þátttöku í 

menningarlífi og listum.  

2. Aðildarríki skulu virða og efla rétt barns til að taka fullan þátt í 

menningar- og listalífi, og skulu stuðla að því að viðeigandi og jöfn 

tækifæri séu veitt til að stunda menningarlíf, listir og tómstundaiðju. 

(Barnasáttmáli Sameinuðu þjóðanna, e.d.) 
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Skóla og frístundasvið Reykjavíkurborgar (SFS) hefur tekið mið af þessum réttindum 

og nýtir frítíma barna til að móta viðhorf þeirra og atferli eins og útskýrt er í starfsskrá 

frístundamiðstöðva SFS. Í starfskránni greinir frá hlutverki SFS, leiðarljósi tómstundastarfs 

og gildi þess. Hlutverk SFS endurspeglar réttindi barna samkvæmt Barnasáttmálanum og 

kveður á um að veita skuli börnum og ungmennum bestu mögulegu tækifærin til leiks, 

menntunar og frístundastarfs í samvinnu við fjölskyldu og nærsamfélag. Leiðarljós 

frístundamiðstöðva er að börnum og unglingum standi til boða tómstundastarf sem hefur 

uppeldis- og menntunargildi. Lögð er áhersla á að forvarnasjónarmið ráði ferðinni í starfi á 

vegum frístundamiðstöðva og að unnið sé með viðhorf barna og unglinga í átt að 

heilbrigðu lífsstílsvali og virkni í samfélaginu. Þessi atriði má glöggt sjá þegar farið er yfir 

gildi tómstundastarfs. Þar kemur fram að frítíminn sé góður vettvangur fyrir uppeldisstarf 

þar sem fjölbreytt reynslunám er í forgrunni og miðar að því að auka færni og þroska 

barnanna. Í tómstundastarfinu er lögð áhersla á að vinna með sjálfsmynd, umhyggju og 

félagsfærni (Skóla- og frístundasvið Reykjavíkurborgar, 2015). Frítíminn og skipulagt 

tómstundastarf virðist skipta miklu máli í lífi barna sem vettvangur til að móta þau sem 

einstaklinga og samfélagsþegna. En eru tómstundir jákvæðar og uppbyggjandi fyrir 

einstaklinginn? 

Í Leisure Enhancement má finna samantekt á niðurstöðum rannsókna á áhrifum 

tómstunda á andlega, líkamlega og félagslega heilsu. Þar kemur fram að tómstundir geti 

haft jákvæð áhrif á andlega líðan og að þátttaka í margvíslegu tómstundastarfi auðveldi 

fólki að takast á við kröfur lífsins og bæti líkamlega, andlega og félagslega heilsu. 

Tómstundaiðkun kemur í veg fyrir að fólki leiðist og hefur þar af leiðandi góð áhrif á 

andlega og líkamlega heilsu, auk þess getur hún auðveldað fólki að takast á við áföll í 

lífinu. Lykillinn að aukinni vellíðan í gegnum tómstundastarf er þó að einstaklingur finni þá 

tómstund sem hentar hans persónuleika og veitir honum ánægju. Að auki getur sú reynsla 

að upplifa frelsi í gegnum tómstundir hjálpað iðkandanum að takast á við streitu og 

streitutengda sjúkdóma (Leitner og Leitner, 2012). 

Árið 2009 var unnin íslensk rannsókn sem fékk nafnið „Tíminn eftir skóla skiptir líka 

máli“. Rannsakendur veltu upp þeirri spurningu hvort tími íslenskra nemenda skipti máli 

og var rannsóknin unnin á meðal fyrstu, þriðju, sjöttu og níundu bekkja grunnskóla. Í 

niðurstöðum kom fram að þau börn og unglingar sem taka þátt í tómstundum hafa 

jákvæðari viðhorf til náms og námsárangurs. Tómstundir eiga stóran þátt í að móta 

sjálfsmynd barna og hafa einnig áhrif á það hvernig þau sjá sig sem þátttakendur í 

samfélaginu. Tómstundaiðkun hefur einnig áhrif á viðhorf þeirra til framtíðarinnar og 
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hvað þau vonast til að afreka á ævinni (Amalía Björnsdóttir, Baldur Kristjánsson og Börkur 

Hansen, 2009). 

Mennta- og menningarmálaráðuneytið hefur frá árinu 1992 ýtt undir það að 

rannsóknir séu gerðar á högum og líðan barna á Íslandi og einnig að þær rannsóknir séu 

unnar á faglegum og samanburðarhæfum grundvelli. Á hverju ári eru niðurstöður kynntar 

í skýrslu undir heitinu Ungt fólk. Skýrslan sem kom út árið 2014 og er unnin úr rannsókn á 

börnum í áttunda, níunda og tíunda bekk sýnir að skipulagt félags- og tómstundastarf 

eykur mannauð ungs fólks. Starf sem er unnið á faglegum grundvelli og í umsjá ábyrgra 

aðila hefur uppbyggjandi og þroskandi áhrif á líf ungmenna. Um íþróttastarf kemur meðal 

annars fram að skipulagt íþróttastarf sem byggir á formlegum reglum og siðaboðum, sem 

og uppbyggilegum hefðum og venjum sem leggja upp úr markvissri skuldbindingu 

iðkendans, hefur mikið forvarnargildi (Hrefna Pálsdóttir, Jón Sigfússon, Ingibjörg Eva 

Þórisdóttir, Margrét Lilja Guðmundsdóttir, Álfgeir Logi Kristjánsson og Inga Dóra 

Sigfúsdóttir, 2014). Sambærilegar niðurstöður hafa komið frá miðstigi grunnskóla en árið 

2013 kom út skýrsla um börn í fimmta, sjötta og sjöunda bekk. Þar kemur fram að 

skipulagt tómstundastarf sé mikilvægt í lífi barna og unglinga. Má þar sérstaklega nefna 

almenna hreyfingu, en íþróttir eru taldar hafa sérstaklega góð áhrif á líðan barna og 

minnka líkur á frávikshegðun. Skipulagt tómstundastarf eykur líkur á neyslu hollrar fæðu, 

eykur líkur á betri andlegri líðan og dregur úr líkindum á reykingum, neyslu áfengis og 

annarra vímuefna. Von hefur kviknað út frá nýlegum rannsóknum um að íþróttaiðkun 

gagnist sérstaklega þeim börnum sem búa við erfiðar heimilisaðstæður (Hrefna Pálsdóttir, 

Inga Dóra Sigfúsdóttir, Jón Sigfússon og Álfgeir Logi Kristjánsson, 2013). Samkvæmt 

þessum niðurstöðum eru tómstundir mikilvægur þáttur í mótun viðhorfs og gildismótunar 

barna og eiga þær einnig þátt í að efla þroska þeirra.  

Annar mikilvægur þáttur sem íslensku rannsóknirnar hafa leitt í ljós er áhrif foreldra 

og mikilvægi þess að þeir geri sér grein fyrir mikilvægi tómstunda. Foreldrar hafa strax 

áhrif á mótun tómstundaiðkunar barna sinna með sínu eigin tómstundavali. 

Tómstundaiðkun foreldra hefur einnig mikilvæg áhrif á leik barna. Erlendar rannsóknir 

hafa sýnt fram á að þeir foreldrar sem stunda ánægjulegar tómstundir eiga börn sem leika 

sér meira (Leitner og Leitner, 2012). 

Rannsóknin „Tíminn eftir skóla skiptir líka máli“ greinir frá því að enginn einn þáttur 

mótar líf og framtíðarsýn barna. Þar skipta máli fjölmargir þættir og er fjölskyldan þar 

einna áhrifamest. Því skiptir máli hvaða sýn foreldrar hafa á tómstundaiðkun og að þeir 

séu meðvitaðir um góð áhrif hennar á börn sín. Niðurstöður sýndu að íslenskir foreldrar 

virðast hafa tileinkað sér jákvæð viðhorf gagnvart tómstundum og telja mikilvægt að börn 
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þeirra taki þátt í einhvers konar tómstundastarfi (Amalía Björnsdóttir o.fl., 2009). Í Ungt 

fólk frá 2014 kemur fram að þeim börnum sem njóta eftirlits og stuðnings frá foreldrum 

sínum gengur betur í námi, að börn sem eiga í jákvæðum samskiptum við foreldra sína og 

njóta stuðnings frá þeim líður betur í skóla. Einnig kemur fram að börn sem búa við erfiðar 

og óstöðugar heimilisaðstæður séu líklegri til þess að upplifa þunglyndi, kvíða og reiði, 

heldur en þau sem eiga stöðugt bakland á heimili sínu (Hrefna Pálsdóttir o.fl., 2014). 

Eldri rannsóknir sýndu sömu niðustöður. Árið 2000 komu út niðurstöður úr 

rannsókninni „Félagsstarf og frístundir íslenskra unglinga“. Innan fjölskyldunnar finna 

börn og unglingar fyrirmynd sína, fá stuðning og hvatningu og skynja væntingar foreldra 

sinna. Þess vegna geta foreldrar haft mikil áhrif á hvort börnin þeirra taka þátt í 

tómstundastarfi (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga Dóra 

Sigfúsdóttir, 2000). 

Samkvæmt heimildunum hér að ofan fer ekki á milli mála að uppbyggjandi tómstundir 

sem færa iðkandanum ánægju hafa margvísleg jákvæð áhrif á andlega og líkamlega heilsu 

fólks. Það sem er þó einna mikilvægast við þessa upptalningu er að forsenda þess að 

tómstundaiðkunin hafi góð áhrif er að hún falli að áhugasviði iðkandans. Við veltum því 

fyrir okkur hversu vel upplýst fólk er almennt um mikilvægi tómstundaiðkunar og hvort að 

hugtakið tómstundamenntun sé nægilega útbreitt á meðal almennings, en 

tómstundamenntun getur reynst mikilvægt verkfæri til þess að vekja fólk til meðvitundar 

um sína eigin tómstundaiðkun eða skort þar á. Á námskeiðinu læra börnin með 

tómstundamenntun að finna tómstundir við sitt hæfi og fræðast um mikilvægi 

tómstunda.  

3.3 Hindranir í tómstundastarfi 

Þeir þættir sem hindra þátttöku barna og unglinga í tómstundum hafa verið vinsælt 

rannsóknarefni á sviði tómstundarannsókna. Aðaláherslan hefur verið á lýðfræðileg 

einkenni sem hindra eða takmarka þátttöku einstaklinga í tómstundum, eins og kynþátt, 

stétt, aldur og kyn og hafa þess háttar rannsóknir verið nýttar til að spá fyrir um þátttöku í 

tómstundum. Crawford hannaði líkan um hindranir í tómstundastarfi þar sem þær eru 

flokkaðar í þrjá flokka eftir því hvaða þáttum þær tengjast; sálfræðilegt ástand og 

eiginleikar, náið samband við annað fólk og lýðfræðilegir þættir. Samkvæmt Crawford 

þarf að vinna með alla þrjá þætti samhliða, eigi takmarkið um þátttöku í tómstundum að 

nást (Crawford í Leitner og Leitner, 2012). 

Þessa nálgun Crawfords mætti skilja sem svo að það skorti oft skilning á þeim 

ástæðum sem liggja að baki því að fólk er óvirkt í frítíma sínum og stundar ekki 

uppbyggjandi tómstundir. Það geti legið margar ástæður að baki sem þurfi að vinna með, 
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það sé einfaldlega ekki alltaf nóg að ýta fólki í áttina að tómstundum sem passi þeirra 

áhugasviði. 

Rannsóknir meðal fullorðinna hafa leitt í ljós að helstu þættir sem hindra þátttöku í 

tómstundum eru takmörkuð fjárráð og heilsutengd vandamál. Gæði félagslegra 

samskipta, vöntun á tómstundafélaga og mismunandi áhugamál fólks spila einnig sitt 

hlutverk. Ábyrgð innan fjölskyldunnar heftir einnig frelsi til að stunda tómstundir við hæfi 

(Best, 2010).  

Þegar rannsóknir á börnum eru skoðaðar, kemur í ljós að hindranirnar eru ekki 

ósvipaðar og þær sem eiga við í tilfellum fullorðinna. Algengustu ástæðurnar eru skortur á 

frítíma, aðrar skuldbindingar, skortur á færni, vandamál í persónulegum samböndum við 

aðra, heilsufarsvandamál, fjárráð og óviðunandi aðstaða („How do children handle leisure 

constraints?“, 1995). Leitner og Leitner (2012) lýsa því í Leisure Enhancement að streita 

geti haft neikvæð áhrif á iðkun tómstunda og hindrað einstakling í að iðka og njóta 

ánægjulegra tómstunda. Aftur á móti geti tómstundir virkað sem verndandi þáttur gegn 

streitu og því sé mikilvægt að einstaklingar nái að leysa úr streitutengdum hindrunum og 

geti notið þess að iðka tómstundir. 

Eins og lesa má úr niðurstöðum rannsóknarinnar hér að ofan, eru börn ekki frjáls 

undan ábyrgð og skyldum og telja sig ekki geta eytt frítíma sínum að vild. Börn 

áfengissjúkra eru þar engin undartekning, nema síður sé, eins og hefur verið fjallað um í 

kaflanum Börn áfengissjúkra. Við teljum að námskeiðið okkar sé mikilvæg viðbót við 

úrræði fyrir þessi börn og muni hjálpa þeim að sigrast á þeim þáttum sem hindra þau í að 

iðka tómstundir og gera þeim kleift að vera sjálfbjarga þegar kemur að því að finna og 

stunda ánægjulegar tómstundir. 
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4 Grunnþættir námskeiðisins frá fræðilegu sjónarhorni 

Í námskeiðinu Meistari í eigin lífi er byggt ofan á fimm meginþætti; tómstundamenntun, 

hópastarf, samskiptafærni, sjálfstraust og tilfinningar. Hér verður fjallað um þessa þætti 

og þeir rökstuddir á fræðilegum grundvelli. 

4.1 Tómstundamenntun 

Til eru þónokkrar skilgreiningar á hugtakinu tómstundamenntun. Leitner og Leitner setja 

fram nokkuð ítarlega skilgreiningu í fjórðu útgáfu af bók sinni Leisure Enhancement frá 

árinu 2012. Þar segir að tómstundamenntun sé ferli, hannað til að ná fram hámarks 

tómstundavelferð. Markmið tómstundamenntunar eru í grófum dráttum þau að nemandi 

hljóti grunnskilning á tómstundum og afþreyingu, skilji kenningar og hugtök tengd faginu, 

hljóti þjálfun í að starfa á vettvangi tómstunda og skilji mikilvæg áhrif tómstunda á 

líkamlega og andlega heilsu fólks. Einnig er mikilvægt að fræðast um hvaða þættir það eru 

sem hindra minnihlutahópa í tómstundaiðkun og að vita það að iðkun jákvæðra 

tómstunda minnkar áhættuhegðun og hefur góð áhrif á samfélög (Leitner og Leitner, 

2012). 

Samkvæmt John Dattilo er tómstundamenntun heiti, notað til að lýsa ákveðnu 

þroskaferli. Það er sniðið að því að auka skilning einstaklings á honum sjálfum, 

tómstundum, sambandi tómstunda og lífsstíls og sambandi tómstunda og samfélags 

almennt. Í gegnum tómstundamenntun kynnist fólk þeim fjölbreytileika sem tómstundir 

geyma og læra inn á sjálfsákvörðunarrétt fólks við að velja sér tómstundir. Lokamarkmið 

tómstundamenntunar er að auka lífsgæði einstaklings í gegnum tómstundir (Dattilo, 

2008). 

Stumbo og Wardlaw koma með enn eina skilgreininguna í bók sinni Facilitation of 

therapeutic services: An evidence based and best practice approach to techniques and 

processes frá 2011. Þau leggja áherslu á viðhorf til tómstunda, vitund, félagslega 

kunnáttu, ákvörðunartöku, tómstundaiðkanir og auðlindir. Í gegnum tómstundamenntun 

öðlast nemandinn skilning á tómstundum og nýtir hann til að prófa sig áfram, njóta og fá 

gagn af tómstundaiðkun (Stumbo og Wardlaw, 2011). 

Vanda Sigurgeirsdóttir setur síðan kjarnann úr þessum skilgreiningum saman í 

einfalda, stutta setningu sem okkur þykir lýsa hugtakinu vel: „Tómstundamenntun er 

verkfæri sem veitir fólki þekkingu og færni til að nota frítíma sinn á jákvæðan og 
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uppbyggjandi hátt“ (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2014). Þessi skilgreining á 

tómstundamenntun var höfð til hliðsjónar við þróun námskeiðsins. 

Tómstundamenntun hefur fjórar meginstoðir: tómstundavitund (e. leisure 

awareness), tómstundabjargir (e. leisure resources), athafnir (e. activities) og félagsfærni 

(Stumbo, 2011 í Vanda Sigurgeirsdóttir, 2014). Þessi fjögur atriði voru notuð sem 

undirstöður fyrir tíma námskeiðsins. Markmiðin með tómstundamenntun eru allmörg, en 

þar má helst nefna það að skilja áhrif tómstunda á andlega og líkamlega heilsu, að læra að 

stjórna tíma sínum betur og þar af leiðandi geta skipulagt frítíma sinn, að verða fær um að 

leita uppi tómstundir sem samsvara áhugasviði manns og síðast en ekki síst, að fræðast 

um það hvernig tómstundir geta haft áhrif á streitu á jákvæðan og neikvæðan hátt 

(Leitner og Leitner, 2012). 

Áhættuhegðun ungs fólks á sér oftast stað í frítíma þess (Bonino o.fl., 2005, Leitner og 

Leitner, 2012). Mikilvægi tómstundamenntunar liggur í því að í gegnum þátttöku í 

tómstundum styrkist einstaklingurinn og öðlast stjórn á eigin lífi, sem aftur leiðir til afreka 

og farsældar. Reynslan hefur sýnt að það að bæta tómstundamenntun við dagskrá 

nemenda eftir skóla, skiptir miklu máli fyrir í félagslegan-, líkamlegan- og 

tómstundaþroska þeirra (Leitner og Leitner, 2012). 

Árið 2004 voru birtar niðurstöður úr rannsókn sem náði yfir níu gagnfræðiskóla í 

Bandaríkjunum. Skoðaður var munur á börnum í 7. bekk sem annarsvegar sóttu námskeið 

sniðið eftir tómstundamenntun og hinsvegar 7. bekkingum sem ekki sóttu námskeiðið. 

Niðurstaðan var sú að þeir nemendur sem sóttu námskeiðið sýndu meiri hæfni í því að 

snúa leiðinlegu ástandi yfir í spennandi ástand, þeir sýndu mikla hæfni í ákvarðanatöku, 

frumkvæði, samfélagsvitund og tóku frekar upp á því að stunda ný áhugamál, 

íþróttagreinar og útivistarafþreyingu (Caldwell, Baldwin, Walls og Smith, 2004). 

Dæmin hér að ofan sýna hve áhrifaríkt verkfæri tómstundamenntun er og hvernig 

hún getur nýst fólki til að verða sjálfbjarga í vali og iðkun á tómstundum. Við teljum að 

börn sem búa við veikar heimilisaðstæður, líkt og börn áfengissjúklinga, geti hagnast af 

tómstundamenntun og öðlast sjálfstraust í gegnum hana og með henni orðið færari í því 

að taka ákvörðunarréttinn yfir lífi sínu í eigin hendur. 

4.2 Hópastarf 

Ein skilgreining á hópi er sú að hann sé samansafn af einstaklingum sem eiga sérstök 

tengsl. Því fylgir að einstaklingur þarf að upplifa að hann sé hluti af hópi, en ekki bara 

einstaklingur innan um marga aðra. Tengsl milli einstaklinga í hópi fer svo eftir stærð 

hópsins. Í litlum hópi eru oftast allir einstaklingarnir í samskiptum á meðan í stórum 
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hópum getur verið erfitt fyrir einstaklingana að vera í sambandi við alla aðra innan 

hópsins (Haukur Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012). Hópum er svo hægt að skipta í 

flokka eftir því hvaða ástæða liggur að baki myndunar hópsins. Til dæmis eru skipulagðir 

hópar settir saman af utanaðkomandi aðila með ákveðin markmið að leiðarljósi (Haukur 

Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012). Hópastarf er öll sú starfsemi sem skipulagður 

hópur framkvæmir (Gladding, 2008). Með hópastarfi er hægt að hjálpa einstaklingi að 

leysa úr vandamálum fortíðar, verkum nútímans og undirbúa sig undir markmið 

framtíðarinnar (Gladding, 2008). 

Rannsóknir sýna fram á að hópastarf gagnast börnum sem þurfa stuðning og þurfa að 

efla félagsfærni sína (Gladding, 2008). Að vinna með einstakling í hópi getur verið öflug 

æfing í félagsfærni. Að vera hluti af hópi er einnig hvetjandi, fræðandi og getur verið 

tilfinningaleg reynsla (Posthuma, 1999).  

Einn aðalkostur þess að vinna í hópi er lærdómurinn sem einstaklingar draga af 

samstarfinu við aðra. Einstaklingar innan hópsins læra hver af öðrum og læra saman.  Þeir 

sem eru færari kenna þeim sem ekki kunna og læra í leiðinni nýja færni með því að kenna. 

Ef vel tekst til með ákveðinn hóp og einstaklingar mynda jákvæð tengsl, hlakka þeir alla 

jafna til að hittast aftur (Engleberg og Wynn, 2000). 

Sameiginleg sérkenni eru yfir öllum hópum. Þeir byggjast á samskiptum, einstaklingar 

hópsins eru háðir hver öðrum og hópar hafa uppbyggingu af einhverju tagi. Þeir eru háðir 

markmiðum sínum og það myndar samloðun (Haukur Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 

2012). Meðlimir hóps fá tilfinningu fyrir því að vera hluti af einhverju, þeir deila 

sameiginlegum vandamálum, fylgjast með hegðun annarra og afleiðingum þeirrar 

hegðunar og veita hver öðrum stuðning í gegnum sjálfskoðun og þroska (Posthuma, 

1999). Í gegnum þátttöku í hópum lærum við á okkar eigin hæfileika þegar við berum 

okkur saman við aðra (Stangor, 2004).  

Að vera hluti af hópi getur haft jákvæð áhrif á einstaklinga. Þeir sem upplifa að þeir 

tilheyri hópi og hafa fullnægjandi félagslegan stuðning í gegnum jákvæð samskipti hafa 

betri líkamlega og andlega heilsu (Stangor, 2004). Hópurinn sjálfur getur haft sterk áhrif á 

einstaklingana innan hans. Jafnvel geta hegðun þeirra, hugsanir og tilfinningar breyst 

(Haukur Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012). Hópur veitir einstaklingi tilfinningu 

fyrir því að vera hluti af einhverju stærra og hefur áhrif á myndun skoðana og hegðun 

(Stangor, 2004). 

Mikilvægasta markmiðið til að ná fram með hópastarfi er samheldni. Hún myndast 

oftast þegar takmark hópsins er að nást og vel hefur gengið að ná því (Haukur Ingi 



31 

Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012). Í námskeiðinu er hópastarf notað til þess að efla og 

æfa þrjá þætti, sem verður greint frá hér að neðan. 

4.3 Samskiptafærni 

Samskipti eru órjúfanlegur þáttur af tilveru okkar og við eigum samskipti við margs konar 

einstaklinga á hverjum einasta degi (Erla Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og 

Sæmundur Hafsteinsson, 2004; Haukur Ingi Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012). Við 

lærum að skilja umhverfi okkar með því að taka eftir líkamstjáningu og raddblæ þeirra 

sem við eigum samskipti við. Með því að herma eftir því sem fyrir okkur er haft, lærum við 

að hegða okkur samkvæmt gildum og reglum samfélags okkar (Álfheiður Steinþórsdóttir 

og Guðfinna Eydal, 2010). Samskiptafærni er þjálfuð á námskeiðinu, meðal annars með 

formlegum og óformlegum umræðum. 

Í okkar hraða nútímasamfélagi og með aukinni hnattvæðingu eru sífellt gerðar meiri 

kröfur um samskiptahæfni (Sigrún Aðalbjargardóttir og Margrét A. Markúsdóttir, 2010). 

Velgengni í starfi í flestum starfsgreinum, stofnunum og fyrirtækjum felst að stórum hluta 

í einhvers konar samskiptafærni (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Innan fyrirtækja og 

stofnana þar sem lögð er áhersla á samvinnu og teymisvinnu er jafnan gerð krafa um góða 

samskiptahæfni (Sigrún Aðalbjargardóttir og Margrét A. Markúsdóttir, 2010). Góð 

samskipti eru jafnvel þýðingarmikil í fjölskyldulífinu, sérstaklega þar sem fjölskyldmynstrið 

er flókið  (Sigrún Aðalbjargardóttir og Margrét A. Markúsdóttir, 2010). Það gefur auga leið 

að góð samskiptafærni skiptir miklu um það hvort okkur vegni vel á lífsleiðinni (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Að vera fær í samskiptum felur í sér að skilja aðra og eiga auðvelt með að vinna með 

öðrum, að hafa hæfileika til að leiða stóran hóp að sameiginlegum markmiðum og getu til 

þess að sýna öðrum samkennd. Einstaklingur með góða samskiptafærni hefur hæfileika til 

að lesa fólk, eignast vini og ná góðu sambandi við fólk á starfsvettvangi og í einkalífi (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Samskiptafærni verður til með reynslunni og vilji einstaklingur vera góður í 

samskiptum þarf hann að huga að ýmsum atriðum. Mikilvægt er að hann skoði sjálfan sig 

og viðbrögð sín við öðrum, hvernig hann bregst við áreiti og hvaða aðferðum hann beitir 

þegar hann hefur samskipti við aðra. Hann þarf líka að hafa góða innsýn í eigin hugarheim 

og annarra, geta sett sig í spor annars fólks og skilja hvers vegna það bregst við á ákveðinn 

hátt. Það er svo ekki síst mikilvægt að geta tengst öðru fólki og geta skoðað eigin 

samskipti á gagnrýnan hátt og vera tilbúinn að bæta um betur ef þess þarf (Haukur Ingi 

Jónasson og Helgi Þór Ingason, 2012). Það er mikilvægt að leggja góðan grunn að 

heilbrigðum samskiptum strax í æsku. Fjölskyldan skiptir þar miklu máli og er eflaust 
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mikilvægasti hlekkurinn í því sambandi (Sigrún Aðalbjargardóttir og Margrét A. 

Markúsdóttir, 2010). 

Á aldrinum 6-12 ára breytist skilningur barna á félagslegum samskiptum. Þau þróa 

hæfni sína til að skilja að það hafa ekki allir sama sjónarhorn og þau sjálf og reynsla, 

langanir, tilfinningar, þarfir og skoðanir annarra eru ekki endilega sambærilegar þeirra 

eigin. Smám saman læra þau að skilja mismunandi sjónarhorn ólík þeirra eigin og bera 

þau saman. Til að byrja með sjá börn aðra einstaklinga út frá því hvað þeir eru að gera og 

hvaða hluti þeir eru að vinna með. Síðan verða þau smám saman fær um að sjá aðra sem 

einstaklinga með eigin langanir, áhugamál og tilfinningar. Þessi þroski breytir því hvernig 

barnið lítur á sjálft sig og hvernig það sér sig í samhengi við aðra. Þetta gerir barninu kleift 

að finna til samkenndar með öðrum og setja sig betur í spor annarra (Hrafnhildur 

Ragnarsdóttir, 1993a). 

Þegar barn hefur þroskað með sér hæfileikann að finna til samkenndar með öðrum, 

hefur það öðlast lykilinn að góðum samskiptum. Það getur myndað tengsl við aðra, tekið 

tillit til þeirra í samskiptum og getur sýnt stuðning þegar við á. Samkennd er forsenda 

virðingar og vináttusambanda sem barnið mun stofna til (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Í samskiptum gildir hin gullna regla um að sýna öðrum þá framkomu sem maður vill 

sjálfur fá til baka. Lygar og ósannindi eru ekki hluti af góðum og heilbrigðum samskiptum. 

Góð og heilbrigð samskipti hafa sjö einkenni; traust, skilning, jákvæðni, sveigjanleika, 

einlægni, þolinmæði og virðingu. Þessi einkenni eru lykillinn að því að ná góðu sambandi 

við annan einstakling, halda uppi samræðum sem leiða til skapandi umræðna og allt eru 

þetta atriði sem hægt er að þjálfa upp hjá einstaklingnum (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Ein aðferð til að þjálfa þessi einkenni er ákveðniþjálfun. Að vera ákveðinn er ekki það 

sama og að vera árásargjarn eða aðgerðarlaus. Að koma fram af ákveðni þýðir að standa 

við eigið mat, að geta verið opin/n fyrir því sem aðrir segja og að geta lifað sig inn í það 

(Sigrún Aðalbjargardóttir og Margrét A. Markúsdóttir, 2010). Ákveðniþjálfun er notuð til 

að byggja upp sjálfstraust og hefur sjálfstraust áhrif á gæði samskipta okkar. Tengsl eru á 

milli hegðunar og tilfinningar, sjálfsmyndar og sjálfstrausts. Tilfinningar okkar birtast í 

hegðun okkar og framkomu. Gott sjálfstraust og öryggistilfinning ýtir undir ákveðni. Í 

þjálfuninni er mikilvægt að kenna helstu einkenni ákveðni og óákveðni og gera grein fyrir 

þeim. Það sem felst í því að vera ákveðinn, fremur en að vera óákveðinn, er til dæmis það 

að virða viðmælendur sína og hlusta á þá, að kunna að hrósa og taka hrósi, að kunna að 

taka gagnrýni og gagnrýna aðra á uppbyggilegan hátt og að gera sér grein fyrir og geta 

vakið athygli á eigin kostum (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Allt eru þetta kostir sem 

nýtast við að þróa góða samskiptahæfni og byggja upp sjálfstraust. Með markvissu starfi í 
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að efla samskiptahæfni einstaklinga/barna búum við þeim og samfélaginu í haginn (Sigrún 

Aðalbjargardóttir og Margrét A. Markúsdóttir, 2010). 

4.4 Sjálfstraust 

Sjálfstraust er mikilvægur hluti hvers einstaklings og endurspeglast í nánast öllum 

samskiptum hans við aðra (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Hvort að einstaklingur búi yfir 

miklu eða litlu sjálfstrausti ræðst af mörgum þáttum. Eigi sjálfstraustið að vera gott, þarf 

einstaklingi að finnast hann eiga velgengni skilið, geta myndað tengsl og hafa trú á eigin 

getu. Hann er raunsær um eigin getu og hæfileika og nýtir hæfileika sína til góðs og gætir 

hófs. Hann er ekki sífellt að miða sig við aðra, heldur hugsar um persónulegar framfarir 

miðað við eigin getu. Hann getur einnig metið aðra og hæfileika þeirra að verðleikum án 

þess að skammast sín eða finna til minnimáttarkenndar (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Hægt væri að skilgreina sjálfstraust sem „hæfileikann til að treysta sér til að treysta 

öðrum“ (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Þungamiðja sjálfstrausts liggur í þremur 

hugtökum; sjálfsmynd, sjálfsmati og sjálfsvirðingu (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Sálfræðingurinn Daniel Goleman tengir sjálfstraust við sjálfsvitund. Sjálfsvitund fellur 

undir svið tilfinningagreindar og stendur fyrir þann eiginleika að skilja til fullnustu eigin 

tilfinningar og geta metið eigin kosti og galla. Undir sjálfsvitund fellur svo rétt sjálfsmat, 

tilfinningaleg sjálfsvitund og sjálfstraust. Rétt sjálfsmat felst í því að kunna skil á eigin 

kostum og göllum og geta unnið að því að efla kostina. Að búa yfir tilfinningalegri 

sjálfsvitund merkir að geta túlkað eigin tilfinningar rétt og geta farið eftir eigin innri 

boðum. Sjálfstraust er skilgreint sem „traustur skilningur á eigin virði og getu“. 

Einstaklingur með gott sjálfstraust hefur sterka nærveru og ber með sér sjálfsöryggi. Hann 

þekkir hæfileika sína og leyfir þeim að njóta sín (Goleman, Boyatzis og McKee, 2004). 

Í bók Erlu Kristjánsdóttur, Jóhanns Inga Gunnarssonar og Sæmundar Hafsteinssonar, 

Lífsleikni, er sjálfstraust flokkað undir sjálfsþekkingargreind. Sjálfsþekkingargreind segja 

þau trúlega vera eitt mikilvægasta greindarstigið en aftur á móti það sem er erfiðast að 

skilja að fullu (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Greindin felur í sér sjálfsskilning, til dæmis 

að vita hver maður er og hverjar eru manns sterku og veiku hliðar. Undir hana fellur 

einnig hæfni til að ígrunda hvert maður ætlar í lífinu og að hafa trú á sjálfum sér. Fyrir 

suma einstaklinga er þetta ekki flókið og þeir gera sér grein fyrir því snemma á hvaða sviði 

hæfileikar þeirra liggja og hlúa að þeim í gegnum lífið. Aðrir eru ekki jafn heppnir og eru 

jafnvel leitandi alla ævi (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Kjarni sjálfstraustsins er sjálfsmyndin (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Sjálfsmynd er sú 

hugmynd sem einstaklingur hefur um sjálfan sig. Sjálfsmynd er ekki aðeins mynd 

einstaklingsins af sjálfum sér, heldur endurspeglar hún hvaða mynd aðrir hafa af honum 
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(Álfheiður Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2010). Sjálfsmynd okkar verður til í samspili 

við svörun umhverfis okkar og í gegnum skilaboð frá öðru fólki. Til að móta góða 

sjálfsmynd er gott að fá hjálp annarra við að skilja okkur sjálf og tryggja að einhverjir aðrir 

sjái eitthvað jákvætt í fari okkar (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Sjálfsmyndin þróast og er 

í stöðugri mótun alla ævi, en þróast þó hraðast á fyrstu árum ævinnar (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2010). Þegar 7 til 8 ára börn lýsa sjálfum sér nefna þau 

oftast líkamleg einkenni, eitthvað sem þau geta eða gera oft og annað sýnilegt í fari sínu. 

Með þróun sjálfsmyndarinnar fara börn að lýsa sér með því að leggja áherslu á að greina 

sig frá öðrum með samanburði. Um 10 til 12 ára hafa flest börn skýra sjálfsmynd, þau hafa 

ljósa hugmynd um hæfileika sína og veikleika og langanir og markmið eru orðin nokkuð 

stöðug. Í gegnum skólagönguna fara viðbrögð vina og jafnaldra að hafa áhrif á mótun 

sjálfsmyndar en áður voru viðhorf foreldra ríkjandi (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993b). 

Sjálfsmynd fullorðins fólks er mikilvæg fyrir andlegt heilbrigði þess (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2010). Sjálfsmynd fullorðins einstaklings spannar fortíð 

hans, nútíð og framtíðarstefnu og lífssýn (Hrafnhildur Ragnarsdóttir, 1993b). 

Fullorðin einstaklingur með jákvæða sjálfsmynd efast ekki um gildi sitt, er í tengslum 

við tilfinningar sínar, hann er raunsær en bjartsýnn og hefur trú á eigin getu (Álfheiður 

Steinþórsdóttir og Guðfinna Eydal, 2010). 

Það mætti segja að sjálfsmynd okkar sé eins og kraftmikið stýrikerfi sem hefur áhrif á 

alla hegðun okkar og sérstaklega samband okkar við annað fólk (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 

2004). 

Góð sjálfsmynd er mikilvægur hluti af því að hafa gott sjálfstraust. Vinnan að góðu 

sjálfstrausti felur í sér æfingu í því að trúa og treysta öðrum, að geta gert mistök og að 

kunna að læra af þeim.Til að vinna að góðu sjálfstrausti þarf æfingu og best er að fá að 

reyna hlutina á eigin skinni og prófa sig áfram, reyna aftur ef ekki tekst til og læra af 

mistökum (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Sjálfstjórn, að hafa tilfinningu fyrir því að ráða 

við sjálfan sig og aðstæður sínar, er liður í því að auka sjálfstraust. Að hafa sjálfstjórn gerir 

okkur að góðum fyrirmyndum, þá er hægt að tjá bæði jákvæðar og neikvæðar tilfinningar 

á viðeigandi hátt (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Lítið sjálfstraust hefur margvíslegar neikvæðar afleiðingar í för með sér. Sá sem hefur 

lítið sjálfstraust metur sjálfan sig ekki að verðleikum og er neikvæður og dómharður í eigin 

garð. Hann getur eytt óhóflega miklum tíma í að hugsa um hvað hann sjálfur sé vanhæfur 

einstaklingur og hefur áhyggjur af því hvaða álit aðrir hafa á honum. Þessu fylgir einnig 

tortryggni og vangeta til þess að sinna verkefnum. Í hópi er hætta á því að einstaklingur 

með lítið sjálfstraust dragi sig til hlés og forðist hvers kyns átök, segist jafnvel vera 
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sammála öðrum þó hann sé það ekki. Það gerir hann af ótta við álit annarra og höfnun 

(Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Eins og sjá má hér að ofan skiptir miklu máli fyrir andlega líðan að sjálfstraustið sé 

gott og að allir geti tjáð sig málefnalega og fundið fyrir öryggistilfinningu án ótta við álit 

annarra. Þess vegna er mikilvægt að þeir sem þurfa fái aðstoð og þjálfun í að auka 

sjálfstraustið. Í námskeiðinu er notast við krefjandi leiki til að þjálfa upp gott sjálfstraust 

og er þar samspilið við aðra þátttakendur og áhorfendur lykilatriði. 

4.5 Tilfinningar 

Tilfinningar eru flókið fyrirbæri sem allir þekkja. Öll höfum við tilfinningar, en það er ekki 

alltaf auðvelt að kljást við þær eða útskýra þær. Eitt af því sem hefur áhrif á samskipti 

okkar við aðra er sjálfsvitund, hvort sem hún er jákvæð eða neikvæð. Margir telja að 

sjálfsþekkingargreind og samskiptagreind séu mikilvægustu greindir mannsins, en þær 

tengjast tilfinningagreind sterkum böndum. Tilfinningagreind er eitt mikilvægasta 

greindarsviðið sem menn búa yfir, en einnig það svið sem oft gleymist að huga að og 

styrkja í uppeldi barna (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Tilfinningar gegna hagnýtu hlutverki í lífi fólks og hafa þróast þannig að þær 

annaðhvort draga okkur í átt að einhverju eða beina okkur frá einhverju. Með þessu 

hjálpa þær okkur að lifa af, til dæmis með því að beina okkur frá einhverju sem gæti verið 

okkur skaðlegt. Til er nokkuð sem nefnist grunntilfinningar, en ekki ríkir eining innan 

fræðasamfélagsins um hversu margar þær eru (Morris, 2012).  

Samkvæmt bókinni Að sitja fíl, hefur flokkunarkerfi fyrir tilfinningar átta 

megintilfinningar og skiptast þær svo niður í ýmis blæbrigði. Hinar átta tilfinningar eru 

eftirfarandi: 

 Reiði 

 Ótti 

 Hryggð 

 Ánægja 

 Ást 

 Andstyggð 

 Skömm  

 Undrun 
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Eins og áður segir ríkir ekki almenn sátt um þessa flokkun og telja sumir að 

meginflokkarnir ættu að vera fleiri á meðan aðrir halda því fram að þeir ættu að vera 

færri. Þó er vitað að tilfinningarnar sem um ræðir hér eru sameiginlegar á milli manna 

hvar sem þeir búa í heiminum. Þannig sýna tveir einstaklingar sem búa hvor í sínu 

heimshorninu og hafa aldrei hist, sömu viðbrögð þegar þeir eru undrandi (Morris, 2012). 

Taugafræðingurinn Antonio Damasio skiptir tilfinningum í tvær gerðir; 

frumtilfinningar og annars stigs tilfinningar, eða geðhrif og afleidd geðhrif. Þegar fólk 

lendir í hættulegum aðstæðum sem jafnvel ógna lífi þeirra, er það frumtilfinningakerfið 

sem bregst við (Morris, 2012). Frumkerfið er að hluta til meðfætt, en einnig lært og hefst 

sá lærdómur strax við fæðingu. Við höldum áfram að læra og stilla af tilfinningaviðbrögð 

alla ævi. Það er mikilvægt að börn fái fræðslu um tilfinningakerfið og hvernig það virkar, 

en það er ekki síður mikilvægt að þau fái að æfa sig í að hafa stjórn á tilfinningum sínum 

og læri áhrifaríkar aðferðir til þess. Það skiptir miklu máli að börnin hafi í lífi sínu góðar 

fyrirmyndir í fullorðnum einstaklingum sem þekkja tilfinningar sínar og kunna að takast á 

við þær á skynsamlegan hátt. 

Annars stigs tilfinningar eru ögn „fágaðri“ tilfinningaviðbrögð, ef svo mætti segja. Í 

byrjun unglingsáranna virka þær eins og stuðpúði sem kemur í veg fyrir að þeir láti 

ósjálfráðar geðsveiflur stjórna lífi sínu. Með annars stigs tilfinningum erum við í rauninni 

að velja hvaða tilfinningar eru viðeigandi hverju sinni og spyrja okkur sjálf spurninga um 

hvort okkar fyrstu viðbrögð séu rökrétt. Þessi annars stigs viðbrögð hjálpa okkur að stofna 

til og halda í jákvæð tengsl við aðra (Morris, 2012). 

Tilfinningar breytast með aldrinum. Til dæmis er það sem vekur reiði hjá litlu barni 

talsvert frábrugðið því sem gæti gert fullorðna manneskju reiða. Oft sprettur þó reiðin frá 

sömu rótum; það er einhver hindrun sem stöðvar leiðina að ákveðnu markmiði (Jakob 

Smári, 1993). 

Þegar börn komast á unglingsaldur ættu þau að vera orðin tilfinningum sínum vel 

kunnug og fær um að móttaka og túlka svipbrigði, raddblæ og líkamstjáningu annarra. 

Með því að lesa í öll þessi smáu merki vita þau hvernig er viðeigandi að bregðast við í 

ákveðnum aðstæðum, þó að vissulega séu sum börn næmari en önnur á þessa hluti. 

Ástæðan er líklega sú að þau hafa fengið meiri æfingu á þessu sviði. Á þessum árum hefur 

stór partur af tilfinningaþroska átt sér stað og sumt er okkur jafnvel meðfætt eða 

ákvarðað á ungbarnaaldri eftir samskiptum okkar við aðra (Morris, 2012).  

Eins og áður segir eru fullorðnir aðilar í lífi barna mikilvægar fyrirmyndir þegar kemur 

að því að hafa stjórn á tilfinningum. Þau spegla þá hegðun og viðmót sem þau fá sjálf. Sem 
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dæmi má nefna að ef hlustað er á þau og tilfinningar þeirra viðurkenndar, eiga þau 

auðveldara með sýna öðrum þau sömu viðbrögð (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Þau börn sem fá jafn mikla þjálfun á sviði tilfinningagreindar og rökgreindar, þola 

mótlæti betur en önnur. Þau hafa betri einbeitingu og eru síður einmana. Námsárangur er 

einnig betri og þau mynda betri mannleg tengsl. Þau hafa ákveðið forskot á mörgum 

sviðum, þar sem þau kunna betur að hafa stjórn á tilfinningum sínum og bregðast rétt við 

öðru fólki (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). 

Með því að þjálfa upp færni til þess að taka eftir, nefna og tengja tilfinningar okkar við 

líkamleg og andleg einkenni, getum við betur hegðað okkur á viðeigandi hátt og einnig 

komið skikki á tilfinningalegt ástand okkar. Undirstöður tilfinningastjórnunar liggja í 

tilfinningavitund og með henni getum við tekið ábyrgð á tilfinningalegu ástandi okkar. 

Tilfinningagreind er lykilatriði þegar kemur að því að mynda tengsl við aðra og koma í veg 

fyrir að við látum stjórnast af tilfinningunum einum saman (Morris, 2012).  

„Tilfinningar eru kveikja og orkugjafi náms“ (Erla Kristjánsdóttir o.fl., 2004). Það er því 

mikilvægt að huga vel að tilfinningum barna og veita þeim tækifæri til að þroska 

tilfinningagreind sína eins og mögulegt er, svo að þau séu sem best búin undir að stjórna 

eigin lífi. 
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5 Námskeiðið 

Námskeiðið Meistari í eigin lífi er ætlað börnum á aldrinum tíu til tólf ára sem eiga eitt eða 

fleiri foreldri sem þjást af áfengissýki. Námskeiðið er sniðið að átta barna hópi og er haldið 

einu sinni í viku í tíu vikur. Markmið námskeiðsins er að efla sjálfstraust barnanna, 

auðvelda þeim að takast á við tilfinningar og auka samskiptafærni þeirra. Áætlað er að 

námskeiðið verði haldið í samstarfi við þjónustumiðstöðvar og yrði eitt af þeim úrræðum 

sem standa íbúum í nágrenni þjónustumiðstöðvanna til boða. Forráðamenn og starfsfólk 

skóla geta sótt um þátttöku fyrir hönd barnanna. Námskeiðið mætti kynna í skólum svo að 

kennarar og starfsfólk séu meðvituð um úrræðið og geti bent forráðamönnum á að sækja 

um þátttöku fyrir barnið.  

Mikilvægt er að forráðamaður eða annar fullorðinn aðili nákominn barninu sé með í 

ráðum til þess að styðja við þátttöku barns í námskeiðinu. Eins og fram kemur hér að ofan 

skiptir máli að forráðamenn komi að þátttöku barnsins svo að sem mestur árangur náist af 

úrræðinu. Fyrir námskeiðið verður haldinn kynningarfundur með foreldrum þar sem farið 

verður yfir þætti námskeiðsins og markmið útskýrð. Forráðamönnum er boðið í þrjá 

námskeiðistíma til viðbótar, fræðslutímana tvo og lokahófið.  

Sérstakt þema er tekið fyrir í hverjum tíma námskeiðsins. Rauði þráðurinn í gegnum 

námskeiðið er tómstundamenntun. Sérstök áhersla er lögð á hópastarf, eflingu 

sjálfstrausts, tilfinningavitundar og samskiptafærni.Mikilvægt er að námskeiðið sé 

aðgengilegt fyrir börnin og að þau komist auðveldlega til og frá staðnum þar sem 

námskeiðið er haldið. Húsnæði fyrir námskeiðið þarf að innihalda eldunaraðstöðu og 

nægt rými fyrir leiki. Tveir tómstunda- og félagsmálafræðingar sjá um námskeiðið, auk 

fagaðila sem sér um fræðslu um áfengissýki og mál tengd henni. 

Hér að neðan verður veitt innsýn í tíma námskeiðsins með stuttri yfirferð um efni 

þeirra. 

Tími 1 

Markmið tímans er að börnin kynnist hvert öðru, námskeiðinu og leiðbeinendum. Í 

tímanum verður námskeiðið í heild sinni kynnt. Leiðbeinendur kynna sig, uppsetningu 

tímanna og útskýra þemun sem verða í forgrunni í hverjum tíma. Farið verður í leiki og 

verkefni unnin, fyrsti kvöldverðurinn eldaður og hópurinn ræðir saman um tómstundir frá 

ýmsum sjónarhornum.  



39 

Tími 2 

Mikilvægi tómstunda og þess að nýta frítíma sinn á uppbyggilegan hátt verður 

viðvangsefni tíma tvö. Farið verður í hópeflisleiki, viðfangsefnið rætt og verkefni unnið 

sem snýr að því. Í lok tímans er markmiðið að börnin séu komin með sinn eigin skilning á 

hvað tómstundir séu og hvernig þær geta eflt líf þeirra. 

Tími 3 

Tími þrjú snýr að hindrunum í tómstundastarfi. Tveir tímar námskeiðisins snúa að 

hindrunum og er þetta fyrri tíminn. Farið verður í leiki sem sýna börnunum að hindranir 

séu yfirstíganlegar. Rætt er um hindranir, hvað telst til hindrana og börnin vinna svo 

verkefni tengt umræðuefninu. Í þessum tíma kemur fagaðili inn og fræðir börnin um 

áfengissýki. 

Tími 4 

Þessi tími er síðari hindranatíminn af tveimur. Í byrjun er upprifjun á tíma þrjú til að tengja 

tímana tvo saman og svo verður farið í leiki og umræður sem snúa að því að yfirstíga 

hindranir. Fagaðili kemur aftur inn en í þetta skiptið fræðir hann börnin um hvað það 

þýðir að vera aðstandandi áfengissjúklings. 

Tími 5 

Markmið tímans er að börnin verði sjálfbjarga um að finna og sækja tómstundir við sitt 

hæfi. Fræðsla og kynning um tómstundir í nærumhverfi verður haldin. Það verður farið í 

leiki og verkefni unnin sem snúa að því að börnin finni tómstundir í sínu hverfi sem þau 

hafa áhuga á.  

Tími 6 

Í tíma sex verður farið í vettvangsheimsókn. Markmiðið með heimsókninni er að börnin fái 

að reyna að það þarf ekki að vera erfitt eða flókið að byrja í nýrri tómstund eða koma sér 

á milli staða. Farið verður fótgangandi eða í strætó eftir því sem við á. Vettvangsstaður 

verður valinn eftir tíma og hentugleika. Börnin munu taka þátt í þeirri starfsemi sem er í 

boði á staðnum. Í lok heimsóknarinnar verður unnið verkefni þar sem börnin vinna úr 

heimsókninni. 
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Tími 7 

Samskiptafærni verður æfð í tíma sjö. Markmið tímans er að börnin geri sér grein fyrir 

mikilvægi góðra samskipta og því hvað einkennir góða samskiptafærni. Færni dagsins og 

mikilvægi hennar er kynnt fyrir börnunum. Farið verður í leiki og æfingar til að þjálfa 

færnina. Umræður snúast um samskipti og börnin vinna verkefni um samskipti. 

Tími 8 

Sjálfstraust er viðfangsefni áttunda tíma. Markmið tímans er að börnin fræðist um 

mikilvægi góðs sjálfstraust, hvað felst í því að hafa gott sjálfstraust og hvernig megi þjálfa 

upp eiginleika sem bæta sjálfstraustið. Efnið er kynnt fyrir börnunum, farið verður í 

æfingar og leiki sem tengjast viðfangsefninu. 

Tími 9 

Tilfinningar eru viðfangsefni tíma níu. Markmið tímans er að börnin fræðist um 

tilfinningar, hvaðan þær koma og hvernig við lærum að hafa stjórn á þeim, og skilji hve 

mikilvægt það er að þekkja eigin tilfinningar og kunna að bregðast við þeim á viðeigandi 

hátt. Í byrjun er efni tímans kynnt fyrir börnunum og tilgangurinn með því útskýrður. 

Umræður, verkefni og leikir tímans munu einkennast af viðfangsefni tímans. 

Tími 10 

Í tímanum er haldið kveðjuhóf sem börnin fá að skipuleggja. Þau byrja á því að undirbúa 

dagskrána sína og framkvæma hana síðan. Þegar kveðjuhófið er búið taka við umræður um 

námskeiðið og ígrundun um lærdóminn sem hefur farið fram. Síðan kynna börnin 

verkefnin sín fyrir hópnum. Að því loknu er komið að útskrift og námskeiðinu slitið. 
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6 Lokaorð 

Þegar við höfundar þessa verkefnis lögðum upp með hugmynd og hófum vinnuna að 

námskeiðinu Meistari í eigin lífi, var okkar aðal leiðarljós sterk tilfinning um þörf á úrræði 

fyrir þennan hóp barna. Í greinargerðinni höfum við farið yfir þau áhrif sem áfengissýki 

foreldra getur haft á líðan, hegðun og sjálfstraust barna og gert áhættuþáttum sem liggja 

fyrir þeim skil. Í ljósi þeirra niðurstaðna þykir okkur enn ljósara en áður að mikil þörf er á 

að huga sérstaklega að þeim börnum sem alast upp við áfengissýki. Börn sem alast upp 

við þessar aðstæður eru oftar en ekki að kljást við atburði sem þau hafa ekki þroska til að 

höndla og upplifa erfiðar tilfinningar og öryggisleysi á heimilum sínum. Þau bera ekki öll 

erfiðleika sína utan á sér líkt og þau sem leika hlutverk blóraböggulsins, sum þeirra þjást í 

hljóði og vekja sjaldan grun fólks í umhverfinu um að þau eigi við vandamál að stríða 

heima fyrir. Af þessum ástæðum teljum við að það sé mikilvægt að opið og aðgengilegt 

úrræði standi öllum börnum áfengissjúkra til boða, hvort sem þau sýna þess merki að eiga 

við vandamál að stríða eða ekki.  

Fagfólk sem starfar með börnum þarf að þekkja einkenni þess að vera hluti af 

fjölskyldu áfengissjúklings og það þarf einnig að geta gripið inn í aðstæður á viðeigandi 

hátt. Ef opið og aðgengilegt úrræði líkt og þetta námskeið stæði börnum áfengissjúkra til 

boða, væri kominn vettvangur fyrir börn í þessum erfiðu aðstæðum til þess að fá fræðslu 

um að þau séu að kljást við veikan einstakling og að þær heimilisaðstæður sem þau þekki 

nú séu hvorki eðlilegar né á þeirra ábyrgð. Þar er líka kominn farvegur fyrir fyrsta skrefið 

að því að beina börnunum í aðra átt en þá sem liggur beinast við sumum þeirra; til 

áhættuhegðunar og áfengismisnotkunar. Ekki er síður mikilvægt að á námskeiðinu fái þau 

þjálfun í því að beina sjónum að sjálfum sér, eigin áhugamálum og tilfinningum. 

Okkur þykir umræðan um börn áfengissjúkra hafa orðið háværari undanfarin misseri 

og vonum við að sú umræða haldi áfram að þróast og verða til þess að auka vitund 

stjórnvalda um að þarna sé um að ræða börn sem eiga í vanda og þurfa á viðeigandi 

úrræðum að halda. Okkar von er sú að námskeiðið Meistari í eigin lífi geti orðið hluti af því 

kerfi sem tekur við börnum í þessum vanda og verði stökkpallur fyrir þau til þess að átta 

sig á að þau geti unnið í sínum málum og verið hamingjusöm, sjálfstæð og óhrædd við að 

tjá tilfinningar sínar og skoðanir. Með öðrum orðum hjálpað þeim að verða meistarar í 

eigin lífi. 
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