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Agrip

Markmid rannséknarinnar var ad kanna ipréttaidkun fatladra afreksipréttamanna. Auk pess
ad skoda fjolmidlaumraedu um fatlad ipréttafélk og hvort umraedan hafi dhrif a sjalfstraust
beirra. Einnig er komid innd mikilvaegi ipréttaidkunar. [ rannsékninni var studst vid
eigindlega rannséknaradferd og tekin vidtol. Vidmaelendur voru tveir ungir karimenn, 23

ara og 30 ara sem hafa ndd gédum arangri i iprottum.

Helstu nidurstddur rannsdknarinnar syndi fram @ pad ad patttakendurnir fylgjast vel
med fjélmidlaumraedunni og hvernig og hvort han hefur ahrif 3 pa og pa sérstaklega
sjalfstraust. Einnig kemur fram hversu mikil ahrif ipréttaidkun hefur a heilsu
einstaklinganna, baedi andlega og likamlega. Svo virdist sem umraedan hafi adallega ahrif a
sjalfsoryggi peirra, sem byggist 8 pvi hvort umraedan er jdkvaed eda neikveed. Vidmeaelendur
hofou sterka skodun a fjélmidlaumraedunni og hvad par maetti betur fara. ba fannst peim
umraeda um fatlad ipréttafdlk vera litil og ad hana maetti auka verulega. bvi ma alykta ad
fiolmidlafolk purfi ad taka sig @ og ad auka purfi almenna fjélmidlaumraedu um fatlad
ipréttafolk.



Formali

Pessi ritgerd er 14 eininga lokaverkefni til BA-préfs vid Uppeldis- og menntunarfraedideild,
vid Menntavisindasvid Haskéla Islands. Ritgerdin fjallar um ungt fatlad afreksfélk i
ipréttum, iprottaidkun pess og hvada mogulegu ahrif fjoélmidlaumraedan hefur a
sjalfstraust. Ritgerdin byggir ad mestu leyti a tveimur vidtélum vid unga afreksipréttamenn.
Hugmyndir og kenningar eru sottar til fredigreinarinnar Fotlunarfraedi, sem er ung
fraedigrein sem hefur préast ort a sidustu arum. Upphaf ipréttamenningar fatlads félks a
islandi er rakid, en pad hefst med stofnun ipréttafélags fatladra arid 1974.

Eg vil pakka 6llum peim sem hafa stadid vid bakid & mér vid vinnu pessa verkefnis. Eg vil
bakka leidbeinanda minum Gudrunu V. Stefansdottur fyrir gott samstarf og goédan
studning. Vidmalendum minum pakka ég lika fyrir gott samstarf og frabaeran frddleik.

Einnig vil ég pakka fjolskyldu og vinum fyrir dmetanlega adstod og studning.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin verka,
hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt
hafa mér lid med einum eda 6drum haetti en ber sjalf dbyrgd & pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20
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1 Inngangur

Fétlunarfreedi er frekar ung fraedigrein sem hefur vaxid mikid & sidustu arum. |
fotlunarfraedi er litid @ fotlun sem edlilegan fjolbreytileika mannkynsins i stad liffreedilegs
galla eda afbrigdis. Skilgreining a fotlun hefur mikid ad segja um pad hvernig er komid fram
vid folk med fotlun. bvi hefur umraedan i samfélaginu mikil ahrif @ vidhorf i gard fatlads
folks. [ pessari ritgerd verdur fjallad um ungt fatlad afreksfélk i ipréttum og
fjiolmidlaumraedu, birtingarmynd hennar og hversu mikil ahrif hun hefur a sjalfstraust

félksins.

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna og skoda fjolmidlaumraduna og upplifun
fatlads folks af henni. Einnig ad athuga hvort fjolmidlaumraedan hafi ahrif 4 sjalfstraust
fatlads félks og hversu miklu mali ipréttaidkun skiptir einstaklinga mali. | rannsékninni er
studst vid eigindlegar rannséknaradferdir pvi rannsakandi vildi fa alit og skodanir

einstaklinga.

Rannsdknarspurningin er: Hvada dhrif hefur fjélmidlaumrzaeda d sjdlfstraust fatladra

afreksiprottamanna og hversu miklu mdli skiptir iprottaidkun einstaklingana?

Astaeda min fyrir vali & vidfangsefninu er ad rannsakandi hefur alltaf haft dhuga &
ipréttum. Eg var mjdg virk i ipréttum fram & unglingsar og eetladi alltaf ad verda
ipréttakennari. Eftir ad hafa setid afangan Fétlunarfraedi sidastlidid haust opnudust fyrir
mér nyjar dyr og akvad rannsakandi pvi ad breyta upprunalegu hugmyndinni i ndverandi
verkefni. [ upphafi var hugmyndin ad skrifa um ipréttir og bérn, en pad breyttist.
Fiolmidlaumraeda er jafnframt eitthvad sem mér fannst ahugavert ad kanna i pessu
samhengi, pvi umraedan um fatlad ipréttafélk i fjiolmidlum er ekki mikil. Einnig fannst mér
ahugavert ad skoda hversu mikil ipréttaidkunin vaeri og hvort sjalfsmynd einstaklinga sé
breytileg eftir fjolmidlaumraedu og iprdttaidkun. Rannsakandi dkvad i framhaldinu ad
framkvaema litla eigindlega rannsdkn og taka vidtol vid afreksiprottafolk med fétlun.

[ ritgerdinni verdur byrjad & pvi ad fjalla um hugmyndafraedi og 6lik sjénarhorn &
fotlun. [ framhaldinu af pvi verdur fjallad um mannréttindi og pa sérstaklega samning
Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads félks. Pa er sjdnum beint ad upphafi pess ad
stofnud voru sérstok iprottafélog fatlads folks, baedi hérlendis og erlendis. Eftir pad er
umfjollun um sjalfstraust og ahrif fjolmidlaumradunnar 3 sjalfstraust fatlads folks. bvi naest

verdur fjallad um rannsdknina sem gerd var, en hun byggir @ vidtélum vid tvo fatlada



ipréttamenn. Ad lokum verda kynntar helstu nidurstédur rannséknarinnar og alyktanir

dregnar af peim og umradukafli par a eftir.

Hugtakanotkun um fatlad folk skiptir gridarlega miklu mali og endurspeglar vidhorf
til pessa hdps. Einu sinni voru notud hugtdk eins og faviti og vangefinn en pau lystu pvi
vidhorfi sem var til fatlads félks a peim tima sem hugtokin voru notud. Fatlad félk hefur
sjalft 6skad eftir pvi ad avallt sé visad til pess ad pad er folk og krefst pess ad talad sé um
,folk med fotlun” eda ,fatlad foélk”. bvi aetti ad fordast hugtok eins og fatladur og
broskaheftur. Pa er einnig hvatt til pess ad sleppa pvi ad nota hugtdk eins og heilbrigdur og
ad pad sé sett fram a moti hugtakinu fatladur. Innan fotlunarfraedinnar er maelt med pvi ad
nota frekar hugtok eins og fatlad folk og 6fatlad. Fatlad folk eru ekki sjuklingar en i gegnum
tidina hefur verid algengt ad lita & ad svo sé (Rannveig Traustadéttir, 2006). | hinu almenna
samfélagi getur reynst erfitt fyrir félk ad taka Ut pessi tilteknu hugtdk og pa adalega pegar
bau eru notud i neikvaeedum tilgangi. [ ritgerdinni kys héfundur ad notast vid ordin fatlad
folk eda folk med fotlun.



2 Hugmyndafraedin og dlik sjdnarhorn a fotlun

[ ritgerdinni saekir rannsakandi hugmyndir og kenningar til fraeedigreinarinnar Fotlunarfraedi
sem er ung en hefur prdast 6rt seinustu ar. Med utgafu bokar Rannveigar Traustadéttur
,Fotlunarfraedi - Nyjar [slenskar rannséknir” arid 2003 er vakin athygli & fétlunarfraedi sem
nyrri fraedigrein hér a landi og um leid var tilgangurinn ad varpa ljosi a islenskar rannsoéknir
innan fraedigreinarinnar. Fétlunarfraedi 4 sér baedi politiskar reetur og fraedilega forsdgu. |
bék Rannveigar Traustaddttur (2006) koma fram megin einkenni fotlunarfraedinnar sem er
ad gagnryna prongsynan laeknisfradilegan skilning a fotlun, sem hefur i gegnum tidina fyrst
og fremst einblint & skerdingar og liffreedilega galla hja fétludu félki. [ fotlunarfraedi er litid
a fotlun sem edlilegan fjolbreytileika mannkynsins i stad liffreedilegs galla eda afbrigdis.
Skilgreining a fotlun hefur mikid ad segja um pad hvernig komid er fram vid folk med fotlun.
Pvi ma segja ad umraedan og samfélagid skipti miklu mali og ad vidhorfid sé i takt vid

timann.

| peim kdflum sem koma hér 4 eftir verdur fjallad um pau sjénarhorn sem styrt hafa
umradu um fotlun fra pvi i upphafi 20. aldar. Farid verdur yfir mannréttindi og réttindi
fatlads folks. Sagt verdur fra upphaf iprottafélaga folks med fotlun, ipréttasagan rakin,
mikilvaegi og vidhorf iprottaidkunar skodud. Einnig verdur farid yfir sjalfstraust og

fjiolmidlaumraedu og ahrif hennar a iprottafolkid.

2.1 Leeknisfraedilegur skilningur

Leeknisfraedilegur skilningur @ fotlun hefur verid radandi i hinum vestreena heimi mestan
hlutann af 19. og 20. 6ldinni. Hann byggist a visindalegri pekkingu laeknisfraedinnar sem
litur @ fatlad félk sem andstaedu pess ad vera heilbrigt og edlilegt. Adal dherslan er a ad
greina likamlega og andlega skerdingu og er fotlunin pvi dlitin megin einkenni
einstaklingsins. betta hefur pd verid ad breytast a undanférnum daratugum. Pegar
skilgreiningar 3 leeknisfreedilega likaninu eru skodadar ma sja ofur aherslu a
laeknisfreedilegar greiningar (Rannveig Traustadottir, 2006). Rannveig Traustadottir (2003)
bendir @ ad laeknisfraedilega likanid leggi mikla aherslu & ad greina einstaklinginn i peim
tilgangi ad veita videigandi radgjof og medhondlun, medferdir, endurhaefingu og/eda
umonnun. Laeknisfraedilegur skilningur litur 3 fotlun sem persénulegan harmleik og tekur
litid tillit til umhverfispatta eda adstaedna. | likaninu er litid 4 fatlad félk sem férnarldmb

sem eru had 6drum.

Flokkunarkerfi er notad til ad flokka nidur sundmenn, en badir vidmeaelendur minir
eru sundmenn. Flokkaskiptingin er athyglisverd og umdeild, pa med hvada heetti fatlad félk

er flokkad pegar kemur ad keppnisiprottum. Flokkunina er ekki aldursskipt heldur fer pad



eftir haefni, getu og laeknisskodun. A vef Paralympic (e.d.) er Gtskyrt vel hvad hver flokkur
bydir og eftir hverju er farid vid ad flokka ipréttafolkid. Ef flokkunarkerfid er skodad at fra
sjénarhorni laeknisfraedilega likansins er pad alveg i peirra anda ad nota greiningu til ad
flokka folk eftir. Hins vegar ef pad er skodad med sjonarhorni félagslegs skilning kemur
annad fram, en par kemur samfélagid til méts vid ipréttafolkid med pvi ad pad keppi vid

jafningja sina.

2.2 Félagslegur skilningur

[ tengslum vid umraedu innan fétlunarfraeda og i métvaegi vid laeknisfraedilegan skilning &
fotlun hefur a sidustu dratugum verid ad prdast félagslegur skilningur @ fotlun. Morg
mismunandi félagsleg sjonarhorn hafa komid fram en pad sem hefur verid réttaekast og
umdeildast er breska félagslega likanid um fotlun. Auk pess hefur hinn svo kalladi norraeni
tengslaskilningur préast 4 Nordurlondum og a allra sidustu arum hefur enn fremur verid ad
broast mannréttindasjonarhorn a foétlun, en pad hefur tengst umradunni um samning
Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks, sem Islendingar undirritudu &rid 2007
(Rannveig Traustaddttir, 2006).

2.3 Breska félagslega likanid

Umdeildasta og pekktasta likanid innan félagslegs skilnings @ fotlun er breska félagslega
likanid, en pad a raetur sinar ad rekja til samtaka fatlads folks i Bretlandi sem heita Union of
the Physically Impaired Against Segregation (UPISA). Samtokin gafu fra sér fraega yfirlysingu
arid 1976, par sem kom fram ad félk med fotlun veeri fatlad ut af samfélaginu og ad
afleidingin birtist i tengslum milli fatlads folks og 6fatlads folks i samfélaginu. Einnig leggur
fatlad folk, sem adhyllist breska félagslega likanid, mikla aherslu 4@ ad talad sé um fatlad folk
(Rannveig Traustaddttir, 2003).

Rannveig Traustadottir (2006) segir ad breska félagslega likanid mdétmaeli adgreiningu
folks med fotlun i samfélaginu, en bendi einnig a ad ekki vaeri haegt ad hugsa og lata sem

folk med fotlun vaeri ekki til, afneita pvi eda jafnvel dtryma félki med fotlun.

Likanid verdur til vegna andstodu a leknisfreedilega sjonarhorninu sem einblini a
skerdinguna og pad ad laga einstaklinginn. Likanid leggur fulla aherslu a patttoku
einstaklinga i samfélaginu sem og pa félagslegu paetti sem maéta reynslu folks med fotlun.
Peir sem tengja sig vid breska félagslega likanid lita svo @ ad fotlun verdi til vegna
neikvaedra vidhorfa, umhverfishindrana, atskafunar eda utilokunar fatlads félks. Hins vegar
skilgreina peir skerdinguna sem annad hvort likamlega eda andlega. Forsvarsmenn breska

likansins héfnudu skilgreiningu laeknisfraedilega likansins a fotlun og s6gdu ad samfélagid
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beetti fotlun ofan & skerdinguna. Lykilspurningin veeri hvort samfélagid pjonadi ollum

begnum sinum jafnt, 6had likamlegri og andlegri getu.

2.4 Norraena tengslasjonarhornid a fotlun

Ekki er langt sidan farid var ad tala um pad hvort til veeri sameiginlegur skilningur a fotlun a
Nordurlondunum. Umraedan um breska félagslega likanid vard til pess ad norraenir
fraedimenn foru ad skoda hvort til veeri sambaerilegur skilningur @ Nordurléndum. Rannveig
Traustadottir (2006) bendir @ ad megin atridin i norreenum tengslaskilningi sé ad soégn
Tossebro i fyrsta lagi misreemi sem skapast a milli einstaklinga og umhverfis. bar getur
astaedan verid su ad umhverfid geri ekki rad fyrir peim mannlega margbreytileika sem er i
samfélaginu. En Tossebro telur ad finna megi sameiginlegan skilning @ Nordurlondunum
sem einkennist af tenglum umhverfis og einstaklinga. [ 6dru lagi ad fotlun sé
adstaedubundin, en par er verid ad meina ad fotlun fari eftir adstaedum hverju sinni. Til
daemis ef einstaklingur er heyrnalaus og allir tala taknmal pa sé ekki haegt ad segja ad um
fotlun sé ad raeda. [ pridja lagi hvort fétlun sé afstaed, en fer pad pa eftir umhverfinu og
akvednum adstaedum (Rannveig Traustadottir, 2006). bvi veeri haegt ad segja ad fotlun fari
mikid eftir adstaedum, umhverfi og samfélaginu sem vid baum i. Pérfum ipréttamanna sem
vantar utlim er vel haegt ad maeta t.d. med pvi ad nota gervi fot. Med pvi geta ipréttamenn

keppt samkvamt sinum flokki. Parna er samfélagid ad koma til méts vid folk med fotlun

Bank Mikkelsen og Nirje komu fram med hugmyndina arid 1969 um pad hvad
normalisering (e. normalization eda principle of normalization) er. Hin merkir ad pad beri
ad nota allar hugsanlegar adferdir sem samfélagid hefur yfir ad rdda til ad hjdlpa og yta
undir ad folk med foétlun fai eins jakvaed hlutverk i samfélaginu og haegt er. Einnig ad folk
med fotlun fai teekifaeri til pess ad upplifa bernskuna, unglingsarin og fullordinsarin jafnt a
vid ofatlad félk. Wolfensberger adhylltist svipadar hugmyndir en hafdi pad markmid ad
vinna gegn misrétti med gildisaukandi félagslegu hlutverki (Wolfensberger, 1985). betta er
mikilvaegt pvi pad parf ad virkja alla pegna pjédfélagsins og peir hafa allir rétt 8 ad stunda
bad sem peir hafa ahuga a og getu til. Bent hefur verid @ ad i pessum hugmyndum liggi

reetur ad norraena tengslaskilningnum a fétlun.

[ 1gum um adstod vid proskahefta nr. 47/1979 er haegt ad finna merki & milli hins
norrena tengslaskilnings og islenskrar loggjafar. En par kemur fram ad tryggja eigi folki
med fotlun jafnrétti jafnt & vid adra pjodfélagspegna og skapa peim pau skilyrdi sem
einstaklingarnir purfa til pess ad geta lifad gédu lifi innan samfélagsins. Pennan skilning ma
einnig sja i nugildandi [6gum um malefni fatlads félk nr. 59/1992. Vel ma tengja pann
skilning sem parna kemur fram vid vidfangsefni pessarar ritger8ar sem er ipréttir fatlads

folks. Segja ma ad med pvi ad pad eigi ad skapa einstaklingum pad sem pau purfta til ad lifa
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jafnt vid adra samfélagspegna eins og ad hafa gdda adstodu til ipréttaidkunar eins og til

daemis sundadstddu og pjalfara.

Kristin Bjornsdottir (2014) bendir 8 ad oft séu gerdar litlar veentingar til félks med
fotlun og ad pad sé sett skor leegra en dfatlad félk. Hun bendir til deemis & ad algengt sé ad
lita svo @ ad betra sé ad nota prentletur heldur en punktaletur, betra ad ganga en ad notast
vid hjolastdl og ad betra sé ad tala en ad nota taknmal. Med pessu sé verid ad fatla folk og
gera litid ar pvi og slikt leidi til samfélagslegrar Utskufunar. [ greininni er einnig sagt fra pvi
ad ekki sé naegur timi til ad nd settum markmidum ef allir einstaklingar purfa ad nota somu
urraedi. Med pessu er verid ad koma i veg fyrir ad félk med fétlun geti keppt a sinum hrada

vid sina adstaedur sokum pess ad pad tekur of langan tima (Kristin Bjornsdottir, 2014).

2.5 Mannréttindi

Mannréttindi eru pau gildi og réttindi sem allir einstaklingar eiga rétt 4 ad njota, sama hvar
beir eru staddir i heiminum en vid lifum pvi midur i mjég grimmum heimi par sem oft er
brotid a réttindum fdlks. Samkvaemt Sigrdnu Adalbjarnardéttur (2007) eru grunngildi
veraldlegra geeda t.d. feedi og husaskjol, en pad tengist sidan oryggi. Grunngildi andlegra
geda eru t.d. pekking og skilningur og grunngildi sidferdilegra gaeda eru t.d. umhyggja,
réttleeti, virding, ast og vinatta. Med ordum Sigrinar bendir hin a og undirstrikar pau gildi
sem allir pegnar samfélagsins eiga ad njota, an pess ad pad sé verid ad kanna hvadan vid
komum eda hvernig vid séum. Hanna Bjorg Sigurjonsdottir (2006) segir fra valdeflingu, en
bad er nokkud flokid hugtak sem notad er i réttindabarattu fatlads folks eda annarra
minnihlutahdpa. Med valdeflingu er verid ad tala um pad ad einstaklingar fai aukid vald yfir
lifi sinu. Hugtakid tengist lifsgeedum og mannréttindum en a lika tengingu i framfarir,
réttsyni, sigra, vaentingar og ad haegt sé ad na jafnrétti pd ad adstedur sé erfidar. Hér er
verid ad tala um og benda a ad fatladir og 6fatladir eiga ad hafa jafnt vald yfir sjalfum sér.
Vid viljum 6ll rada pvi hvad vid gerum og hvenaer vid viljum gera dkvedna hluti sem liggja

hjarta okkar nzer eins og til deemis ad fara a.

Barattan um sjalfsteett lif kemur upphaflega fra Bandarikjunum. bar var barist gegn
bvi ad horft veeri a fatlad folk sem eilif born. Barist var gegn sér stofnunum og sagt ad pad
vaeru umhverfispaettir sem gerdu pad ad verkum ad fatlad folk gaeti ekki lifad sjalfstaedu lifi
(Rannveig Traustadéttir, 2006). A heimasidu Velferdarraduneytisins (e.d.-a) kemur fram ad
bann 30. mars arid 2007 undirritudu Islendingar samning Sameinudu pjédanna um réttindi
fatlads folks. Helsta markmid samningsins er ad folk med fotlun njoti smu mannréttinda
og adrir pegnar samfélagsins. | formala samnings Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads
folks stendur medal annars ad vidurkenna eigi framlag folks med fotlun til velsaeldar i

samfélaginu og vidurkenna fjolbreytileika i samfélaginu. Fatlad félk eigi ad njota
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mannréttinda og mannfrelsis til fulls og ad pau eigi ad vera metin sem virkir patttakendur i
samfélaginu. Einnig kemur fram ad pad 4 ad vidurkenna og virda pad ad fatlad folk er
sjalfsteett, sjalfratt og pad & ad hafa frelsi til pess ad taka sinar eigin akvardanir. Visad er {
bridju grein samningsins pegar talad er um pad ad pad eigi ekki ad mismuna félki. Fatladir
einstaklingar eiga ad geta tekid fullan patt i samfélaginu, an adgreiningar, pad ber ad virda
bad ad fatlad folk sé odlikt og taka verdur mid af pvi og hafa jofn taekifeeri fyrir alla

einstaklinga (Velferdarraduneytid, e.d.-a).

[ 24. grein samnings Sameinudu pjédanna segir skyrt fra pvi ad félk med fétlun eigi
ad njota menntunar jafnt vid adra og pad 4 vid a Ollum skélastigum an adgreiningar
(Velferdarraduneytid, e.d.-a). | Adalndmskra grunnskéla (2011) sem Mennta- og
menningarmalaraduneytid gefur Ut er talad um ipréttir, likams- og heilsurekt og hvert
hlutverk iprottakennslu i grunnskélum sé. Med ipréttakennslu eflist ekki einungis likamleg
heilsa heldur lika andleg og félagsleg lidan. Sjalfsmynd og vellidan sé einnig mikilvaegt atridi
i hlutverki hvers skola. Jakveed upplifun nemanda i ipréttakennslu getur einnig aukid likur a
heilbrigdum lifsstil i framtidinni. Med pessu er verid ad segja fra pvi ad haegt sé ad finna
mun 4 milli skéla eins og i 68ru. | einum skéla er kannski lagt mikid upp ar ipréttum en i
00rum sjalfsmyndinni. Eins og kemur fram pa er sterk tenging a milli andlegrar heilsu og
likamshreyfingar, en andleg heilsa hefur ahrif a3 pad hvernig einstaklingum gengur i
ipréttaidkun. Slaam andleg heilsa getur valdid pvi ad einstaklingur nzaer ekki godum arangri
en aftur 3 moti getur géd andleg heilsa gert pad ad verkum ad einstaklingur stendur sig

mun betur en peir attu jafnvel sjalfir von a.

Auk pess kemur fram i 25. grein samningsins ad fatlad folk eigi ad njota gddrar
heilsu an mismununar 6kum fétlunar og pvi eigi adildarikin ad tryggja félki med fotlun
adgang ad heilbrigdispjonustu (Velferdarrdduneytid, e.d.-a). Samkvemt l6gum um
heilbrigdispjonustu nr. 40/2011 segir ad markmid peirra sé ad allir landsmenn eigi ad hljéta
somu fullkomnustu heilbrigdispjonustu @ hvada tima sem er og sama hvort hun sé andleg,

likamleg eda félagslegs edlis.

Sjalfraedi er hugtak sem moérgum finnst sjalfsagt ad hafa og geta ekki hugsad sér ad
verda sviptir, en minnihlutahdpar eins og félk med fotlun er stundun svipt sjalfraedi en pad
er po ekki algengt. Algengara er ad umhverfid geri ekki rad fyrir pvi ad félk med fétlun nai
ad proa sjalfredi sitt vegna vidhorfanna i samfélaginu. Samkvaemt 12. grein samningsins
broast sjalfreedi okkar med aldrinum, pvi er naudsynlegt ad einstaklingar proskist og laeri ad
taka akvardanir sem byggja a eigin vilja og I16ngunum. Ef einstaklingur parf ad fa adstod til
bess ad geta nytt sér sjalfraedi sitt pa er pad tryggt med alpjédlegum mannréttindalogum.

Hver og einn einstaklingur @ ad geta radid sér og réttindum sinum sjalfur. Til ad félk med
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fotlun geti préad sjalfraedi sitt og tekid eigid akvardanir um daglegt lif er naudsynlegt ad
bad hafi adgang ad ollum upplysingum og fai videigandi fraedslu pegar vid 4. Pad kemur
skyrt fram i samningi Sameinudu pjodanna um réttindi fatlads félks ad pad hafi frelsi til
bess ad taka dakvardanir sem varda eigid lif og eigi til pess ad fa videigandi adstod
(Velferdarraduneytid, e.d.-a). Pad er pvi mjog mikilvaegt ad pessari grein sé fylgt eftir pvi oll
viljum vid rada okkur sjalf, baedi i hugsun og verki.

[ 30. grein sattmalans er komid inn & patttéku i menningarlifi, tdmstunda-, fristunda- og
ipréttastarfi. Adildarrikin hafa vidurkennt rétt fatlads félks til jafns vid adra um patttoku og
kveda @ um ad gera peer radstafanir sem til parf. Ordrétt kemur fram ad fatladir

einstaklingar eigi ad:
a) Hafa adgang ad menningarefni i adgengilegri framsetningu.

b) Hafa adgang ad sjonvarpsdagskram, kvikmyndum, leikhusi og 6drum athofnun 4
svidi menningar, i adgengilegri framsetningu.

c) Hafa adgang ad st6dum par sem flutningur menningarefnis eda pjénustu a svidi
menningar fari fram, t.d. leikhisum, s6fnum, kvikmyndahidsum, bdkaséfnum og
ferdamannastédum og hafi, eftir pvi sem vid verdur komid, adgang ad
minnisvoroum og stédum sem eru mikilvaegir i pjédmenningarlegu tilliti

(Velferdarraduneytid, e.d.-a).

Einnig kemur fram i 30. grein samningsins ad fatlad félk purfi ad fa vissa hvatningu
til pess ad taka patt. Skipulagning parf ad vera til stadar, videigandi kennsla parf ad vera til
stadar jafnt og pjalfun og eins og i 6llu purfa ad vera til peningar. Adgengi ad ipréttahdsum
eda peim st6dum sem a ad nota verdur ad vera til stadar en adgengi er einn lidur i pvi ad

tryggja rétt fatlads folks i samraemi vid 6fatlad folk (Velferdarrdduneytid, e.d.-a).

Af framantdldu ma sja ad allir hafa rétt a pvi ad stunda fristundir sinar 6had pvi hvort
vid sem einstaklingar erum fatladir eda 6fatladir. Eins og hefur komid fram hér ad framan
er sterk tenging @ milli pess ad hreyfa sig og pess ad hafa gott sjalfstraust og sjalfsalit. bvi er
bad krafa okkar sem einstaklinga ad samfélagid bjédi 6llum pegnum pess upp a jafna

bjonustu i iprétta-, tomstunda- og fristundastarfi.

2.6 Iproéttir fatlads folks

Hér a eftir verdur fjallad um upphaf ipréttaidkunar fatlads folks og mikilvaegi iproétta.
ipréttir hafa lengi vel verid maelitaeki & hreysti, styrk og snerpu, en sidustu ar hefur aukist
bekking og kunnatta um pad hversu miklu mali ipréttir skipta fatlad folk. Skipulagt
ipréttastarf med fotludum einstaklingum héfst ekki fyrr en um midja 20. 6ldina. Seinni

heimsstyrjoldin héfst premur arum seinna og pegar henni lauk voru hundrud manna sem
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stédu frammi fyrir mikilli endurhaefingu, pvi peir hofdu hlotid varanlegan skada i
stridsatokum. Margir notudust vid hjélastéla, vantadi utlimi, voru blindir eda fatladir 4 einn

eda annan hatt (Sigurdur Magnusson, 1998).

Samkvaemt Fraedslunefnd Ipréttasambands fatladra (2002) og Sigurdi Magnussyni
(1998) er Sir Ludwig Guttman einn helsti upphafsmadur ipréttar fatladra. Hann starfadi
baedi i byskalandi og Englandi og margir af sjuklingum hans voru hermenn sem hofdu
slasast i seinni heimsstyrjéldinni, en talid er ad um ein og half milljon hermanna hafi slasast
i stridinu og purft @ endurhaefingu ad halda. Sir Guttman vann sem yfirlaeknir 3 Mandeville
sjukrahusinu i Englandi. Arid 1952 1ét hann byggja leikvall fyrir félk med fétlun og bjalfadi
einstaklinga i moérgum iprottagreinum a skipulagdan hatt. Landskeppni fatladra i Englandi
for fram a pessum iprottavelli asamt morgum 6drum mdétum og ma par nefna Alpjodaleika
fatladra iprottamanna og kvenna i Stoke sem hafa verid haldnir ar hvert eftir ad peir fyrstu
voru haldnir. Nordurlandamét, heimsmeistaramoét og Evropumeistaramoét hafa einnig verid
haldin @ pessum fraega velli. Hrédur Sir Guttmans var fljétur ad spyrjast Ut vegna velgengni
hans i starfi og verki (Ipréttasamband Fatladra, 2002; Sigurdur Magnusson, 1998). Mjog
ahugavert er ad staldra vid og hugsa ut i pad ad sagan er ekki eldri en hun er og ad pad hafi

burft strid til pess ad félk med fotlun fengi ad stunda iproéttir med jafningjum sinum .

[ Freedslunefnd [préttasambands fatladra (2002) kemur fram ad menn voru i fyrstu
mikid @ maéti pvi ad fatladir einstaklingar myndu keppa i iprottum, toldu ad alagid veeri
naegilega mikid fyrir og ad pad pyrfti ekki ad auka pad. pegar fleiri pjodir foru ad taka patt a
alpjodamotum var komin mikil porf fyrir pad ad stofna ipréttasamtdk og pvi voru
ipréttasamtokin International Sport Organisation for the Disabled (ISOD) stofnud arié 1964.
ISOD hofdu pad hlutverk ad vera adsta vald hvad vardadi alpjédasamskipti fyrir iproéttir
fatladra og hafa morg 6nnur félog verid stofnud i kjolfarid. Eins og sja ma a pessu artali pa

eru ekki nema rétt um fimmtiu ar fra stofnun fyrstu samtakanna.

Samkvaemt Sigurdi Magnussyni (1998) og Fraedslunefnd Ipréttasambands fatladra
(2002) fer ekki ad bera & iprottum fyrir fatlada @ Nordurlondum fyrr i byrjun sjotta aratug
sidusta aldar. Finnar voru peir fyrstu @ Nordurlondunum um 1952. Fast 4 eftir peim komu
svo Sviar og Nordmenn en Danir byrjudu ekki fyrr en um midjan sjotta aratuginn. Upphaf
iprétta fatladra & Islandi ma rekja til radstefnu i byskalandi arid 1972 sem bar yfirskriftina
Jlpréttir fyrir alla” en & hana fér Sigurdur Magnisson sem var pa skrifstofustjori
Ipréttasambands [slands (ISi). A peirri radstefnu flytur Sir Ludwig Guttman fyrirlestur og
sagdi medal annars ad iproéttir vaeru ekki fyrir alla nema fatlad folk taeki patt. Fatlad félk
barf ekkert minna a iprottaidkun ad halda midad vid adra samfélagspegna. Sigurdur vard

mjog ahugasamur og fékk medal annars ad koma vid a Stoke Mandeville & heimleid sinni og
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fylgjast med leikum par (Ipréttasamband Fatladra, 2002; Sigurdur Magnusson, 1998). Betra
hefdi verid ef ipréttahreyfingin hefdi alltaf verid i bodi fyrir félk med fétlun. Mannbaetandi
er fyrir alla ad stunda iproéttir hvort sem félk er fatlad eda 6fatlad. Athyglisvert er ad pad
hafi purft strid til ad opna augu félks.

2.7 Upphaf ipréttaidkunar fatlads folks a islandi

Hér verdur farid yfir stofnun fyrstu ipréttafélaga félks med foétlun & slandi en dhugavert er
ad lesa hversu stutt er sidan pau voru stofnud. Einnig hverjar eru helstu ipréttagreinar sem

fatlad folk keppir i.
[ bok Sigurdur Magnussonar (1998) segir fra pvi ad Ipréttafélag fatladra i Reykjavik

sé fyrsta ipréttafélag hreyfihamladra sem stofnad var & [slandi, en pad var 31. mai arid
1974, eftir langan undirblning og margar kynningar. A stofnfundi félagsins maettu 40
manns. | desember & sama &ri var annad félag stofnad & Akureyri og heitir pad Akur. Fyrsta
ipréttafélag proskaheftra var stofnad a Akureyri pann 16. mai arid 1978 og fékk pad nafnid
Eik. Osp i Reykjavik er annad ipréttafélag proskaheftra og var pad stofnad tveimur arum
seinna, eda 18. mai 1980. Samkvaemt vef [préttasambands fatladra (e.d.) eru adildarfélog

bess a landinu ordin 24 talsins, sem starfa Gt um allt land.

Samkvaemt Fraedslunefnd [préttasambands fatladra (2002) eru helstu
ipréttagreinarnar bogfimi, boccia, bordtennis, lyftingar og frjalsar ipréttir en vinsaelast er
sundid. Hjolastélakorfubolti og fimleikar hafa einnig verid stundadir og undanfarid hefur
skidaidkun komid sterk inn og verid mjog vinszl. Starfsemi innan almennra ipréottafélaga
hefur aukist til muna undanfarid en einnig stunda einstaklingar zefingar innan sinna eigin

félaga 4 vegum sambandsins.

Fram kemur i bdk Sigurdar Magnussonar (1998) ad vegna mikillar aukningar
ibréttastarfi fatladra sé eftir sex dra undirblning stofnad ipréttasamband fatladra pann 17.
mai arid 1979. Meginmarkmidid med félaginu var ad efla ipréttastarf @ landsvisu sem folst
baedi i verkefnum innanlands jafnt sem erlendis. Skilgreining og hlutverk sambandsins er
enn pann dag i dag pad ad oll félog folks med fotlun heyra undir sama sambandid. Hlutverk
sambandsins er ad stofna ny rad, efla ipréttastarfid a landsbyggdinni, setja reglur, finna
l6ggilda démara, radstafa landsmétum, stadfesta met og ad vera fulltrdar greinarinnar
erlendis og jafnframt ad sja um ad setja reglur samkvaemt alpjédareglum. Sigurdur
Magnusson er fyrsti formadur sambandsins og gegndi peirri stodu allt til arsins 1984 pegar
Olafur Jensson ték vid af honum og var hann formadur til arsins 1996. Med stofnum
félagsins for allt ipréttastarf fatladra ad blomstra og hefur pvi greinilega verid mikil porf
fyrir stofnun sambandsins (Sigurdur Magnusson, 1998). bessi umfjollun undirstrikar

mikilvaegi @ stofnun allra pessa ipréttafélaga. Mikilveegt er ad pau séu starfandi ut um allt
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land til ad fatlad folk @ ollu landinu geti tekid patt i ipréttastarfseminni. Mikilvaegt er ad
hafa sérsamband til ad haegt sé ad fylgjast med allri starfseminni og halda utan um
hreyfinguna hja 6llum pegnum pess.

2.7.1 Vidhorf og mikilveegi iprottaidkunar

Ad hafa jdkveett vidhorf og gdédan anda i samfélagi hefur mikid ad segja fyrir alla pegna pess
hvort sem beir eru fatladir eda 6fatladi. Iprottafélkid graedir skilning og virdingu fra hinum
almenna borgara og hinn almenni borgari far ad njéta anaegju og gledi ipréttafélksins. Ut
fra  hugmyndum fétlunarfredinnar ma gagnryna skilgreiningu Freaedslunefndar

[préttasambands fatladra (2002) & fétlun en hin er eftirfarandi

,Fatladur er sa sem vegna sjukdéms, meidsla, lytis eda vegna félagslegra fravika, er verulega
hindradur i ad taka patt i iprottum midad vid venjuleg taekifeeri til ipréttaidkana i pvi samfélagi

sem hann byr” (bls. 6).

Parna er ad miklu leyti einungis horft til skerdingar einstaklingsins.

Ahrif einstaklinga og samfélagsins um vidhorf koma greinilega fram i bék Sigurdar
Magnussonar (1998) en tengsl fatladra einstaklinga og samfélagsins geta verid flokin.
Neikveett vidhorf samfélagsins hefur lengi verid til stadar og fjolskyldur folks med foétlun
hafa purft oftar en ekki ad glima vid mikla fordéma. Heimsstyrjaldirnar tveer og pa
sérstaklega su seinni hjalpudu mikid til pess ad folk opnadi augun fyrir fétludum
einstaklingum og peim studningi sem einstaklingarnir pyrftu & ad halda, en skilningur og
studningur frd samfélaginu er pad sem fatladir einstaklingar eiga rétt a. Vidhorf
samfélagsins til fatlads folks sést @ pvi hvort peim sé veittur naegilegur studningur eda fa
einstaklingarnir einungis gagnryni og héfnun. Héfnun fra samfélaginu getur valdid pvi ad

einstaklingurinn verdur med litid sjalfstraust og minni sjalfsvirdingu.

ipréttaidkun hefur jakvaed ahrif 4 marga peetti eins og ad auka vellidan einstaklinga,
vera hvetjandi, auka einbeitingu og meira jafnvaegi verdur a einstaklingum almennt.
Endurhaefing er mikilveegur pattur i lifi fatladra einstaklinga, en med idkun iprétta er
einstaklingur ad auka styrk, samhaefingargetu, hrada og uthald. Anaegja og gledi verdur ad

vera vid vold svo endurhaefing skili tileetludum arangri (Sigurdur Magnusson, 1998).

Eitt mikilvaegt grundvallaratridi til pess ad vidhalda heilsu er vellidan. Mikilvaegt er
ad hreyfa sig reglulega og pad helst a hverjum degi. Hreyfing veitir einstaklingum vellidan,
baedi a likama og sal. Einstaklingar hafa ymsar parfir til pess ad geta verid katir, gladir og
lidid almennt vel. bessar parfir eru andlegar, likamlegar og félagslegar. Pad ad hvilast og

sofa er eitt af frumskilyrdum pess ad hafa géda heilsu. begar einstaklingar sofa na peir ad

17



slaka 4@ 6llum vo6dvum og um leid ad safna nyjum kroftum (Bjerva, Haugen og Stordal,
1998).

Regluleg hreyfing getur studlad ad:
* Betri sjalfsmynd og sjalfstrausti.
* Beettri hjarta- og lungnastarfsemi.
e Sterkari vodvum og beinum.
* Betri svefni.
*  Minni kvida og punglyndi.
* Aukinni upptoku kalks.
* Skarpari hreyfigetu og snerpu.
* Minni spennu og stressi.
(Bjerva o.fl., 1998).
Mjog mikilvaegt er ad bérn og unglingar stundi einhverjar ipréttir. Ahuginn og valid
barf ad koma fra peim sjalfum og pau eiga ekki ad purfa ad zefa af pvi ad foreldrarnir vilja
bad. Foreldrar purfa einnig ad kunna ad hemja sig pegar kemur ad keppni barna sinna. Allir

gera mistok og jafnvel eru peirra einstaklingar ekki peir sterkustu, en eins og er alltaf sagt,

ba tokum vid patt og verum med og gerum okkar besta, en purfum ekki alltaf ad vinna.

Asgeir Ingvarsson er med dhugaverda grein i Morgunbladinu (2010) par sem hann
segir medal annars fra pvi ad ipréttaidkun hafi ahrif @ andlega heilsu, sjalfsmynd og
félagsleg viohorf. Hafa a fjolbreytileikann ad leidarljosi og ad ekki sé alltaf adalatridid ad
vinna. Bornin purfi ad stjorna ferdinni og pa sérstaklega um val a peirri iprétt sem pau vilja
stunda. Med likamlegri hreyfingu er einstaklingur mun betur undirbuinn til pess ad takast a
vid askoranir og hun dregur dr likum a kvida og punglyndi og bérn verda einnig virkari i
félagsstarfi og na ad skila meiru frd sér og standa sig almennt betur i nami (Asgeir
Ingvarsson, 2010). Grein Asgeirs er mjdg ahugaverd lesning og zetti ad vera lesefni fyrir alla
foreldra og 6ll bérn hvort sem um fatlada eda ofatlada einstaklinga er ad raeda. barna sja
foreldrar hvernig er gott ad hegda sér i kringum ipréttaidkun barna sinna. Bornin fa jafnvel
meiri stadfestingu a pvi hvad haegt er ad fa i stadinn fyrir pad ad stunda iprottir, annad en

gledi og anaegju, einnig er haegt ad 6dlast langvarandi dvinning hvad vardar heilsu.

Flokkaskipting er notud pegar fatlad félk keppir i iprottum og er flokkunin eftir
skerdingu félks. begar einstaklingar samfélagsins lesa fréttir af afrekum folks med fotlun er
yfirleitt sagt fra pvi i hvada flokki peir eru, en vandmalid er ad almenningur skilur yfirleitt

ekkert um hvad er verid ad tala med flokkaskiptingunni. Flokkaskiping er dhugaverd og
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umdeild, pa med hvada haetti fatlad félk er flokkad pegar kemur ad keppnisiprottum.
Athyglisvert er ad i sundi eru sundmenn flokkadir eftir skerdingu en innan hvers flokks er
engin aldursskipting. Hér a eftir kemur flokkaskipting @ sundmoénnum, en vidmaelendurnir i
bessari rannsékn eru badir sundmenn. A vef Paralympic (e.d.) er utskyrt vel hvad hver

flokkur pydir og eftir hverju er farid vid ad flokka ipréttafélkid sem réttast nidur.

1. Innan hdps S1 eru sundmenn sem hafa takmarkadan matt i védvum, takmarkada
stjérn, sem getur verid sékum manuskada og margir i pessum flokki notast vid
hjélastal.

2. Sundmenn i S2 geta notad upphandleggi en ekki hendina og eiga mjog erfitt med

samhafingu i 6llum Gtlimum. [ pessum flokki er adalega keppt i baksundi.

3. Sundmenn i S3 hafa einhverja hluta af utlimum, geta til deemis verid med tveer
heilar hendur en engan matt i fétum né afturhluta eins og rassvédum. Einnig eru

sundmenn med lélega samhafingu i 6llum atlimum.

4. S4 inniheldur sundmenn med matt i upphandleggjum en mattleysi i héndum og
geta ekki notad feetur né afturhluta eins og rassvddva. Einnig synda iprottamenn i

pbessum flokki sem hafa einungis prja utlimi.

5. Innan S5 eru sundmenn med styttri voxt, med nyrnabilun og sundmenn sem eru

lamadir eda lamadir ad einhverjum hluta 68ru megin.

6. Sundfdlk innan S6 eru med stuttan voxt eda aflimadir 8 bAdum handleggjum eda

samhaefing 6dru megin i medallagi.

7. Innan S7 eru sundmenn sem hafa annad hvort einn handlegg eda einn fétlegg,
badir fétleggir aflimadir, lamadir a annari hlid. Lika sundmenn med fulla stjorn a

hondum, kvid og sumum fotahreyfingum geta lika keppt i pessum flokki.

8. Sundmenn i S8 eru peir sem hafa misst annad hvort badar hendur eda einn

handlegg og/eda iprottamenn med takmarkanir i lidum i nedri Gtlimum.

9. Sundmenn i S9 eru med sameiginlegar takmarkanir i 68rum feetinum, tvoféld

aflimum fyrir nedan hné eda aflimum a 6drum faetinum.

10. Sundmenn i S10 eru med lagmarks skerdingu eins og @ annarri hendi eda badum

fétleggjum og takmorkud geta i 66rum mjadmalid.

11. S11-13 eru sundmenn sjonskertir, peir sem eru i S11 eru blindir en peir sem eru i

S13 eru med skerta sjon og peir sem eru i flokki S11 nota sérstok hlifdargleraugu.

12. Sundmenn i flokki S14 eru med proskaskerdingu.

19



(Paralympic, e.d.)

Ahugavert og naudsynlegt er ad lesa sig til um flokkaskiptinguna, pad audveldar lestur
frétta um afrek iprottafolks. Tilgangur med flokkuninni er ad ipréttafolk keppi vid sina

jafningja, pd er athugavert ad ekki er aldurskipt innan hvers flokks.

Forvarnir er mikilvaegur bpattur pegar kemur ad ipréttaidkun félks. A vef
Velferdardduneytisins (e.d.-b) kemur fram ad rannséknir hafi synt fram 4 pad ad studningur
vid iprétta- og tomstundastarf sé talinn hafa jakvaed ahrif baedi a lif og lidan ungs fdlks.
Einnig er sagt fra forvarnarstarfi og ahrifum pess inna vefsidu iprétta- og Olympiusambands
islands (iSl) (1997). Par kemur fram ad rannséknir syni ad patttaka i skipuldgdu ipréttastarfi
dragi ur likum & pvi ad ungt félk leidist ut i fravikshegdun. Einstaklingarnir eru lika éliklegri
til pess ad syna neikveett atferli midad vid jafnaldra sina. Sagt er fra pvi ad aukin
ibréttapatttaka syni fram a betri lidan, meiri sjalfsvirdingu og jakvaedari sjalfsmynd. A pessu
ma pvi sja ad forvarnarstarf hvad vardar iprottaidkun hefur ahrif a andlega og likalega

heilsu ungs folk.

2.8 Sjalfstraust

Fru Vigdis Finnbogadottir fyrrum forseti islands komst svo ad ordi:

,Sjalfri finnst mér sjalfsvirding vera grundvollur allra gilda. Sjalfsvirding og pekking &
umgengisreglum pjodfélagsins, lydraedisins, hlytur ad vera besta gjofin ad heiman og ur
skélanum. Sjalfsvirding er pegar best leetur undirstada heilsteyptrar sjalfsmyndar; sjalfsvirding
sem leidir af sér skilning og virdingu fyrir 68rum gildum lifsins” (Sigrdn Adalbjarnardéttir, 2007,
bls. 75).

Sjalfstraust er su hugmynd einstaklings sem hann hefur um sjalfan sig og getur pad
breyst og er alltaf i endurskodun. Pad er ad segja, sjalfsmynd einstaklinga er ad breytast
alla aevina. Sjalfsmyndin motast mest @ fyrstu arunum og pvi skiptir miklu mali ad pau
skilabod sem born fa séu uppbyggjandi, astrik og innihaldi skilning. Sjalfsmyndina notum
vid til ad skilgreina okkur sjalf sem einstakling og adgreina okkur fra 66rum einstaklingum,
baedi eftir likamlegum einkennum, veraldlegum gaedum, haefileikum, feerni og sidreenum
gildum, en einnig koma vid ségu peettir & félagslegum, heimspekilegum og pdlitiskum
gildum (Aldis Gudmundsdéttir, 1992; Alfheidur Steinpdérsdéttir og Gudfinna Eydal, 2003;
Hrafnhildur Ragnarsdéttir, 1993). [ bok Gests Gudmundssonar (2012) kemur fram hversu
mikid sjalfstraust og sjalfsmynd hefur ahrif @ einstaklinga. Sjalfsmynd er su mynd sem
einstaklingar bua sér til um sjalfan sig og ma pad rekja baedi til persdnulegra og félagslegra
batta.
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Einstaklingar meta eigin sjalfsmynd sem jakvaeda eda neikvaeda. Ef einstaklingar
hafa gé0a jakvaeda sjalfsmynd efast peir ekki um gildi sitt sem manneskju, hafa gott
tilfinningatraust, gera sér grein fyrir sterkum og veikum hlidum sinum og hafa tru a eigin
getu. Einstaklingur med goda sjalfsmynd litur jakveett 4 pad ad gera mistdk pvi hann mun
leera af peim. Markmidin eru skyrari hja einstaklingum med jakvaeda sjalfsmynd og peir
hafa einnig betri stjérn a lifinu og framtidinni. Pannig einstaklingar bera einnig meiri
virdingu fyrir sjalfum sér og verda i leidinni Oruggari i framkomu. Hins vegar eru pad
einstaklingar sem hafa litla tru a sjalfum sér. beir eiga erfitt med eigin tilfinningar og eru oft
hadir aliti annarra. Einstaklingar med neikvaeda sjalfsmynd eru hraeddir vid ad gera mistok,
eiga jafnvel vid hegdunarvandamal ad strida og eru hraeddir vid hoéfnun. Erfileikar med ad
treysta 00rum geta lika verid til stadar og heetta er &4 ad einstaklingar einangrist.
Tilfinningatengsl vid annad félk hefur ahrif & mdtun sjalfsmyndar einstaklinga (Aldis
Gudmundsddttir 1992; Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal, 2010).

Mikilvaegt er ad hugsa um pa einstaklinga sem hafa litla tru a sjalfum sér, pad er ad
segja, eru med neikveeda sjalfsmynd. bad parf ad hlua sérstaklega vel ad peim og byggja pa
upp, sérstaklega a unglingsarunum pegar peir eru sem vidkveemastir og méttaekilegastir
fyrir nyjum hlutum, hvort sem peir eru gddir eda sleemir. Med godri uppbyggingu og
markvissri styrkingu einstaklinga getur samfélagid minnkad moérg vandamal eins og til

daemis eiturlyfjaneyslu.

[ boék Alfheidar Steinpérsdéttur og Gudfinnu Eydal (2010) kemur fram ad
sjalfsmyndin sé ekki einungis s mynd sem einstaklingur hefur af sjalfum sér heldur lika su
mynd sem adrir hafa og purfa paer alls ekki ad vera paer somu. bvi getur einstaklingurinn
sjalfur haft jakvaeda mynd af sér en adrir neikvaeda eda o6fugt, en oftast er pad sama
myndin fra badum adilum. Einnig kemur fram ad talid sé ad sjalfsmynd proist pegar barnid
adgreinir sig fra sinum nanustu og best sé ad sja pad a aldrinum tveggja til fijégurra ara.
Sjalfsmynd & fullordinsarum er mjog mikilveegur og er stor partur af andlegu heilbrigdi, og

hefur ahrif a hversu heil, skyr og fastmétud hun er.

Alit annarra & unglingsdrunum getur haft téluverd ahrif. Einstaklingar geta baedi
fengid jakveeda og neikvaeda athygli. Kostir og gallar geta verid vid jakvaeda og neikvaeda
athygli. Ef einstaklingar taka gagnryni illa getur pad haft sleemar afleidingar. Eins ef
einstaklingur feer einungis jakveeda athygli getur pad lika haft sleemar afleidingar seinna
meir. Ipréttaidkun og sjalfstraust og tengslin par & milli geta pvi baedi verid jakveed eda

neikvaed.
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2.9 Fjolmidlaumraeda

Eins og fram hefur komid fjallar petta verkefni medal annars um pad ad kanna ahrif
fiolmidlaumraedu 3 sjalfstraust fatladra iprottamanna, en hér i framhaldinu verdur gerd
grein fyrir fjolmidlaumradunni. Fjélmidlanefnd Menntamdlaraduneytisins (2005) utskyrir
hugtakid fjoImidill 4 eftirfarandi hatt:

,,Fi6lmidill er stofnun eda fyrirtaeki, |6gadili, sem safnar, metur og setur reglulega fram
upplysingar i pvi skyni ad dreifa peim reglulega til umtalsverds fjolda félks a tilteknu svaedi”(bls.
9).

Ein mikilvaegasta birtingarmynd iprétta i fjolmidlum er fjélbreytileikinn og fjéImidlar
eiga a0 koma med fréttir og upplysingar fra ollum hopum samfélagsins. Til pess ad
naegilega mikill fjdlbreytileiki sé til stadar er naudsynlegt ad peir sem starfa 3 pessum
vettvangi komi ur 6llum attum samfélagsins og hafi misjafnar skodanir, bakgrunn og
ahugamal (Fjolmidlanefnd Menntamalardduneytisins, 2005). Haegt er ad velta pessu adeins
fyrir sér ut fra vali iprottafréttamanna a ipréttamanni arsins ar hvert, en par er ekki haegt ad
sja ad fjolbreytileikinn sé hafdur ad leidarljdsi. Fatlad félk og adrir minnihlutahdpar eiga
mjog erfitt uppdrattar, medlimir pessa hépa komast stundum i topp tiu, en na aldrei alla
leid. Mikilveegur hluti i pessu 6llu saman er mjog liklega ad ekki eru adilar innan pessa
tiltekna fjolmidlahdps dr 6llum attum samfélagsins sem gerir pad ad verkum ad hdpur

folksins sem er valinn er mjog prongur.

Rannsoknir hafa synt fram a pad ad pratt fyrir meiri afrek og fleiri i6kendur a
ipréttasvidi fatlads félks 4 sidustu arum og aratugum hefur fjolmidlaumraedan ekki aukist i
takt vid pad. Einnig kemur fram ad ipréttaidkun hja fotludu folki syni ad einstaklingar
standa ekki eins langt fra 6fétludu folki eins og d4dur hefur komid fram (Hardin og Hardin,
2004). [ pessu sambandi er til daemis haegt ad koma med daemi par sem fatladir sundmenn
eru ad pjalfa med ofotludum einstaklingum og jafnvel keppa vid 6fatlada sundmenn. Bilid
er pvi ekki meira parna a milli pratt fyrir allt p6 svo ad margir myndu halda annad.

Ordafar getur skipt téluverdu mali pegar kemur ad iprottafréttum hja fétludum og
6fétludum. | grein Gudmundar Seemundssonar og Sigurdar Konradssonar (2013) kemur
fram ad ykt ordarfar sé langtidasta og helsta einkenni ipréttamalfars. Ykt ordafar er gamalt
stilfreedilegt hugtak og merkir ad nota ofgafull ord sem ekki standast i bodkstaflegri
merkingu. Einfaldar edlilegar ykjur eru algengasta einkenni iprottamalfars i heild sinni. Hér

a eftir koma nokkur deemi um ykjur i iprottamalfari.
> [préttamenn standa sig allir frabzerlega...

» ...og flestir glaesilega.
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Starfid er blomlegt...

betta verdur flugeldasyning...

vV V V

[ 6llum regnbogans litum...
» Skeerustu stjornur sinna greina...
(Gudmundur Seemundsson og Sigurdur Konradsson, 2013).

Eins og fram hefur komid virdist fjolmidlaumraedan ekki aukast i takt vid fleiri afrek
ipréttafdlksins. Fatlad afreksipréttafdlk setur medal annars heimsmet og stendur sig vel &
stérmotum um allan heim. pratt fyrir pad er umraedan og innskotin i fréttum ekki naegilega
mikil. Pad koma umradur um afrek fatlads folks i fjiolmidlum annad slagid en zetti ad vera

reglulegra. Afrekin eru ekki metin til jafns vid afrek 6fatlads afreksiprottafélks.
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3 Rannsoknin

Markmid rannsdéknarinnar var ad skoda fjolmidlaumraeduna og upplifun félks med fotlun af
henni. Einnig hvort umraedan hafi ahrif a sjalfstraust einstaklinga, en sjalfstraust er stor
hluti af einstaklingnum sjalfum eins og fram hefur komid. | rannsékninni er studst vid
eigindlegar rannsoknaradferdir, pvi rannsakandi vildi fa alit og skodanir einstaklinga um
malefnid og pad er gert med pvi ad taka vidtol vid fatlad iprottafdlk og fa peirra sjonarhorn.
| pessum kafla verdur sagt fra peim patttakendum sem tekin voru vidtdl vid og, farid yfir

framkvaemd rannsdknarinnar.

3.1 Adferdin

Eigindlegar rannséknaradferdir leitast vido ad skilja félagsleg fyrirbzeri Ut fra upplifun og
sjénarhorni patttakenda. Eigindleg rannsdkn byggist @ vettvangsathugunum og vidtélum
bar sem verid er ad leita eftir svérum vid rannsdknarspurningu. Rannsakandi er ad leita
eftir djupum skilningi a patttakanda og lifi hans. Eigindlegar rannséknir leggja upp ur pvi ad
skoda patttakandann i hans natturulega umhverfi, en ekki i tilbdnum adstaedum (Lichtman,
2013). Rannsakandi byrjada 4 pvi ad kynna sér patttakendur vel adur en hann fér ad taka
viotolin. Fundnar voru greinar og efni um pa i fjélmidlum, en annar patttakandinn er vel
bekktur ipréttamadur. Rannsakanda fannst mjog mikilveegt ad vita sem mest um
vidmaelendurna adur en hann for af stad og taldi ad med peim haetti gaeti hann undirbuid

sig sem best.

Pegar rannsakandi fer a vettvang er mjog mikilvaegt ad hann fari @ stadinn med opinn
huga en markmidid er ad fa fram gdéda upplifun og reynslu vidmaelandans. Mikilvaegt er ad
rannsakandi setji vidhorf, skodanir sinar og hugmyndir til hlidar eins mikid og haegt er. |
eigindlegum rannsdknum fer rannsakandi a stadinn og safnar gégnum, vinnur ar peim og
feer svo akvedna nidurstodu (Esterberg, 2002). Sigurlina Davidsddttir (2003) segir fra pvi ad
ekki sé haegt ad alhaefa um nidurstodur eigindlegra rannsékna pvi peer byggi ekki a
hefdbundnum télulegum upplysingum sem haegt sé ad alhaefa yfir a fjoldann. Rannsakandi
skodar pvi sjonarhorn vidmaelandans en er ekki ad reyna ad alhaefa né finna eda setja fram

tolulegar nidurstédur.

3.2 Framkvamd rannsdknar

[ rannsékninni var notast vid gervinéfn, en pad er gert til ad tryggja trinad vid
batttakendur. Vid val & vidmaelendum var notast vid hentugleikadrtak. | sliku urtaki velur
rannsakandinn vidmaelendur sem henta vel og audvelt er ad nalgast. Leidbeinandi minn,
Gudrun V. Stefansdéttir, asamt Kristinu Bjornsdottur komu med abendingar um

viomaelendur sem vid véldum svo saman ur. Fyrir valinu & patttakendum urdu tveir ungir
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karlmenn 23 dara og 30 ara en i rannsékninni eru peir nefndir Sveinn Mar og Arnar Hordur.
Vidmaelendurnir téku vel i pad ad vera med. Rannsakandi pekkti pa ekkert en annar hefur
verid nokkud i fjiolmidlaumraedunni ad undanférnu en hinn hafdi verid pad fyrir nokkrum

arum.

Vid gagnasofnun i rannsékninni voru tekin opin vidtol. Samkvaemt Lichtman (2013)
eru opin vidtél pannig ad patttakandi segir ségu sina med eigin ordum og segir fra upplifun
sinni. Vidtolin fara fram eins og 6formlegt spjall @ milli tveggja einstaklinga. Rannsakandi
hefur vidtalsramma til hlidsjonar & medan a vidtali stendur. Rannsakandi reynir ad vera eins
hlutlaus og hann getur og fordast ad lata eigin skodanir og hugmyndir i ljos. Tilgangur

opinna vidtala er ad fa sem mestar upplysingar um vidfangsefnid sem er til rannséknar.

Alls voru tekin tvo vidtoél vid iprottamennina. Vidtolin voru tekin @ 2. februar og 27.
febrdar og toku pau um 45 mindtur hvort um sig. Viotolin voru tekin a kaffihusi og
bdkasafni. Annan stadinn valdi rannsakandi en i seinna vidtalinu akvad viomaelandi stadinn.
Vidtélin voru hljédritud med sampykki patttakenda. Badi vidtolin byrjudu @ almennum
spurningum um aldur, busetu, fjolskylduadstaedur, iprottabakgrunn peirra, hvenaer peir
byrjudu ad stunda ipréttir og af hverju. beir voru einnig spurdir um fjolmidlaumraedu og
hversu mikil ahrif hdn hefdi a pa, hvort han hefdi aukist og hvernig peir myndu sja
framtidina fyrir sér i umraedunni. Einnig var spurt um sjalfstraust og hversu miklu mali pad

skiptir ad stunda ipréttir og hvort fjdlmidlaumraedan skiptir par mali.

3.3 batttakendur

Sveinn Mar er 23 ara gamall, byr hja fodur sinum og tveimur yngri systkinum. Sveinn gekk i
Oskjuhlidarskéla og padan 14 leidin i Fjdlbrautaskélann i Breidholti og for Sveinn &
starfsbrautina par. Eftir pad fér hann Gt a vinnumarkadinn, en hann var lika ad synda med
vinnu og skdla. Sveinn afir sund niu sinnum i viku og lyftir [66um fimm sinnum i viku og a
fri @ sunnudégum. Sveinn er afreksmadur i sundi en hann byrjadi ad efa sex dra gamall.
Sveinn 4 morg Islandsmet, hefur keppt 4 mérgum métum erlendis og hefur verid tilnefndur
sem iprottamadur arsins hja sinum félégum. Hann hefur unnid fjélda titla og @ mikid safn af
verdlaunargripum. Sveinn hefur einnig ahuga a fétbolta og stundadi hann i teep prju ar.
Einnig hjélar hann mikid og a prju hjél. Fadir Sveins, dsamt fjolskyldunni, stydur vel vid
bakid 3 honum. Sveinn er efnilegur ungur afreksipréttamadur sem hefur mikinn metnad og
skyr framtidarplon.

Arnar Hordur er pritugur, a tvo yngri braedur, er kvaentur og byr i eigin hisnadi.
Arnar gekk i Hamraskéla 6ll sin grunnskolaar og padan 13 leidin i Borgarholtsskéla og
utskrifadist hann padan af malabraut. Arnar byrjadi ad afa sund pegar hann var fimm ara

og =fdi alveg pangad til hann vard sautjan ara. Stuttu adur en hann heettir i sundinu fér
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hann ad zfa lyftingar sem hann gerir enn. Einnig byrjadi hann ad sefa handbolta arid 2010.
Arnar var i unglingalandslidinu i sundi og keppti talsvert erlendis og pa adallega i skridsundi.
Arnar hefur einnig keppt @ erlendum métum i lyftingum, en hefur ekki lengur ahuga a pvi,
bvi hann segir ad métin séu eitrud pvi ad menn noti ymis efni til pess ad baeta arangur sinn.
[ dag lyftir hann prisvar til fjiorum sinnum i viku og fer i handbolta einu sinni i viku, en pad er
adallega vegna pess ad peir eru pjalfaralausir eins og er ad peir sefa ekki handbolta oftar i
viku. Arnar er magnadur ungur madur sem hefur miklar skodanir, gaman ad tala vié hann

og kynnast.

Pad sem einkenndi pba bada er hversu yfirvegadir, lifsgladir og 6ryggir peir voru. |
vidtolunum voru peir badir mjog afslappadir og tilbunir til pess ad segja fra skodunum
sinum. [ ipréttaidkun sinni hafa peir badir synt mikinn metnad, peir setja sér markmid og

hafa skyr framtidarplon.

Fyrsta vidtalid var vid Svein Ma. Vid akvadum ad hittast pridjudaginn 10. februar i
vidtalsherberginu a békasafninu i Stakkahlid. bar er ekkert dnaedi né truflun og herbergid er
frekar hratt en rannsakanda leid vel. Vid byrjudum a pvi ad spjalla adeins um daginn og
veginn adur en upptakan hofst og rannsakandi kynnti fyrir honum verkefnid sem hann er ad
vinna ad. Vidtalid stéd yfir i um 45 mindtur, plds umraedur fyrir og eftir vidtalid. Eftir
vidtalid gengum vid saman ad utganginum og bidum eftir pvi ad hann yrdi sottur og

reeddum pd adeins meira saman.

Seinna vidtalid var vid Arnar Hord og for fram fostudaginn 27. febraar a Kaffitar i
Borgartuni. Arnar valdi stadsetninguna en hun var akvedin askorun fyrir rannsakanda sem
hafdi einungis tekid viotol i lokudu rymi. Arnar hafdi komid sér fyrir med kaffibolla pegar
rannsakandi kom og sétti hann sér einn bolla 4dur en vidtalid héfst. Adur en byrjad var ad
taka upp spjolludum vid adeins saman og rannsakandi sagdi Arnari fra pvi verkefni sem
unnid var ad. Rannsakandi og Arnar attu godar samraedur. Vidtalid tok rumar 43 minatur
fyrir utan spjall og eftir pad féorum vid saman ut. Rannsakanda fannst hann fa betri og

skyrari svor fra Arnari midad vid Svein a pvi sem leitast var eftir.

Eftir ad viotolin voru tekin héfst vinna vid ad afrita pau ordrétt inn i toélvu.
Athugasemdum rannsakanda var baett vid par sem vid atti en par er rannsakandi ad velta
fyrir sér ymsum hlutum, tulka svor og setja nidur punkta til ad muna. Eftir ad hafa klarad ad
afrita vidtolin tok vid greining, ad lesa vidtdlin aftur og aftur, merkja vid og skrifa nidur
ahugaverda punkta. Akvedin pemu komu i ljés, yfirvegadir, éryggir med sig, sjalfsmynd,

jakveaedir og lifsgladir.
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4 Nidurstoour

Hér verdur farid yfir helstu nidurstodur rannséknarinnar. Kaflinn skiptist i prja hluta og er
fyrst iprottaidkun, annar fjolmidlaumraeda og ahrif, pridji og seinasti er heilsa, sjalfsmynd

og ahrifin af fjoImidlaumraedunni.

4.1 ipréttaidkun

Badir vidmaelendur lysa miklum og timafrekum aefingum. Sveinn Mar segist oft vera
breyttur eftir sefingar og telur stundum ad paer taki of mikinn toll af lifi sinu. Hann sagdi til
daemis: ,,Nuna er ég ad lyfta a virkum dégum og nuna er ég ad baedi ad afa niu sinnum i
viku sund, plus lyfta og tvisvar i viku i sjukrapjalfun pannig ad pad”. A pessu ma sja ad
Sveinn fir gridarlega mikid og ad hann er undir p6 nokkru alagi pétt hann liti svo a ad pad

sé timabundid, en hann kemur innd pad i vidtalinu.

Sveinn Mar segir fra auknum aefingum fyrir stérmoét og ad hann taki sér lika fri eftir

svona miklar tarnir:

,Uff begar ég utskrifast i vor 2012 Gr menntaskéla pa hérna var ég bara i lauginni bara buinn ad
vera bara i lauginni fram ad Olympiuleikum og sidan einhvern timan i juli pa tok ég tveer vikur i
2fingar hja Vadin pjalfaranum minum. Hann flutti til Noregs og ég og pabbi férum til hans, hja
Drammen buinn ad vera par i tveer viku. Tveer &fingar 4 viku eda tveir tveir einn fingar og fri a
sunnudégum og sidan buinn ad fara & afingar ad London og sidan var endad pa vorum vid ad
zfa i Asvallalauginni fram ad London. Einn tveir daga a8ur en ég fér til London voru bara spjall
og hvernig vid vorum buin ad plana hvernig vid ztludum ad hafa petta, Vaden var lika a

zfingum i Asvallarlaug”.

Parna kemur fram hvad Sveinn Mar hefur mikinn metnad fyrir pvi sem hann er ad gera og
leggur sig allan fram, ferdast meira ad segja til annarra landa til pess ad komast a zefingar
hja fyrrum pjalfara sinum. Mikil vinna og alag fylgir pvi ad vera afreksipréttamadur og
skiptir miklu mali ad vera med flottan hop i kringum sig sem stydur vid bakid a
ipréttafdlkinu til ad na tileetludum arangri. Sveinn Mar segir ad hann taki sér fri eftir mikla
keyrslu eins og stormat: ,En natturulega eftir stérmot pa tek ég alltaf tvaer til prjar vikur i fri
fra sundlauginni”. Parna er gott ad staldra vid og hugsa ad mikilvaegt sé ad taka sér fri fra
sundi eins og 6dru eftir mikla vinnu. Mikil vidvera i vatni getur haft ahrif a hudina og spurdi
rannsakandi hvort hann vaeri stundum sleemur i hidinni eftir ad hafa verid svona mikid i
vatni. Hann ték undir pad ad hann vaeri stundum nokkud purr og syndi rannsakanda lika

hendurnar sinar sem voru nokkud purrar og saust greinilega purrksar.
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Sunnudagar eru fridagar hja Sveini og pa segist hann ekki gera neitt annad en ad
liggja med taernar upp i loft og spila adeins télvuleiki. Svefn er eitt af undirstéduatridum
bess ad vegna vel og nd markmidum sinum. Eins og Bjerve o.fl. (1998) benda a eitt
mikilvaegasta grundvallaratridi til ad vidhalda heilsu sé vellidan. Ad hvilast og sofa er eitt ad
frumskilyrdum pess ad hafa gdéda heilsu. begar einstaklingar sofa na peir ad slaka @ 6llum

vodvum og um leid ad safna nyjum kréftum.

Arnar er sj6 arum eldri en Sveinn og pad er liklega astadan fyrir pvi ad hann hefur
adrar vidmidanir pegar kemur ad zfingarfjdlda & viku: ,Eg var farinn ad zfa fimm sex
sinnum i viku og petta var farid ad taka rosalegan tima”. Arnar talar um ad miklar og
strangar afingar hafa dregid dr ahuga hans fyrir afingunum. Hann taladi einnig um ad o6ll
anaegjan sem fylgdi hafi horfid, og par hafdi flokkunarkerfid mikid ad segja. Arnar nadi ad
vinna sig uppur flokki S7 i S8 en i peim flokki verda kréfurnar meiri, betri timar og eldri
keppinautar. Arnar sa pvi fram a ad na ekki peim arangir sem hann vildi dsamt pvi ad vera
ordin leidur: ,,Var bara komin med ofbodslegan leida”. barna ma hugsa um hvort ad
naegilegur vilji hafi verid til stadar, til ad setja markmidin a haerra plan, na betri tima og vera

afram i barattunni bara i nyjum flokki S8.

baer nidurstddur sem hér koma fram eru i samhengi vid nidurstédur Asgeirs
Ingvarssonar (2010) um ad ipréttaidkun hafi dhrif & andlega heilsu, sjdlfsmynd og jafnframt
jakvaed félagsleg ahrif. Asgeir bendir & ad pad séu baedi gédar og slemar hlidar. Med
likamlegri hreyfingu er einstaklingur betur undirbuinn til pess ad takast a vid askoranir og
hdan dregur ur likum a kvida og punglyndi. Neikvaeda hlidin er aftur @ méti su, eins og Arnar
kemur inn 34, ad afingarnar voru ordnar of miklar sem gerdi pad ad verkum ad hann var
ordinn leidur og langadi ekki ad synda lengur. Arnar segir medal annars ad nu ordid fari
hann i sund @ um pad bil fimm ara fresti. Spurning um pad hvort ekki sé haegt ad hafa
sundaefingarnar fjdlbreyttari eda adra iprott sem haegt er ad eefa med til ad koma i veg fyrir
leidann og liklega @ petta vid um fleiri ipréttir. Pegar verkefnin verda ordin of ein- og

sérhaefd kemur @ endanum ad leida eda ad peirri Iongun ad vilja gera eitthvad nytt.

Badir vidmaelendurnir virka mjog metnadarfullir. Arnar hafdi mikinn metnad pegar
hann var a0 keppa og var medal annars i unglingalandslidinu i nokkur ar. Pad kemur til
daemis fram i pvi ad hann synir metnad i peim ipréttum sem hann stundar i dag. Arnar er ad
®fa lyftingar og handbolta: , Lyftingar prisvar til fjérum sinnum i viku og handbolta einu
sinn”. Arnar hefur einnig mikinn metnad i lifinu almennt og leetur ekkert stoppa sig pratt
fyrir ad hann notist vid hjolastél. Hann eins og margir sem notast vid hjélastdl, tala um frelsi
vid hjolastdlinn: ,fyrir mér er hjélastéllinn bara frelsi”. Arnar hefur keppt i lyftingum, baedi

hérlendis og erlendis en er haettur pvi. Hann hafdi ekki ahuga lengur en asteeduna fyrir pvi
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sagdi hann vera ad maétin veeru eitrud: ,Keppendur eru ad neyta dloglegra efna, ég sem er
ad reyna ad gera petta hreint ég a ekki neinn séns”. Samkvaemt Arnari eru keppendur ekki
sendir i nein lyfjapréf til pess ad fylgjast med notkun 6loéglegra lyfja, likt og i 68rum
ipréttum. Skiljanlegt er ad Arnari finnist ekki gaman ad keppa undir pessum
kringumstaedum, leggur bldd, svita og tar i keppnina en uppsker ekki eftir pvi sokum pess

ad margir neyta o6loglegra efna.

Ahugavert er pegar Arnar segir frd hjélastéla handboltanum. Hann dsamt fleirum
akvadu ad stofna félag og byrja ad =efa handbolta. Félagid er eina sinnar tegundar a
landinu. Enginn annar en Olafur Stefansson kom peim inn i Val en hann vard svo fra ad
hverfa s6kum annarra starfa en hann zetladi ad pjalfa pa: , Oli =tladi ad taka okkur en hérna
...... en svo pottist hann vera upptekinn”. betta synir mikinn metnad i pjalfaravali pratt fyrir
ad petta sé eina lidid a landinu og pvi ekki mikil samkeppni. S6kum pess ad handboltalidid
er pad eina hérlendis er peir ekki mikid ad keppa vid adra. beir stefna 4 og langar mikid ad
fara erlendis en pad kostar mikinn pening en pad er peirra draumur sem a 6rugglega eftir

ad raetast ef allir i lidinu eru eins og Arnar, lata ekkert stoppa sig.

Sveinn Mar er metnadarfullur og kemur pad skyrt fram pegar hann segir fra

stormdétum sinum, eins og einu dkvednu heimsmeistaramoti:

,Hérna sidan hérna 2013 pa fér ég 8 HM i Monteral i Kanada, nadi ég i silfur pa nadi Astralinn i

gullid og ég aetla ekki ad endurtaka pad i HM Glasgow i juli. Eg aetla ad vinna”.

Af pessu ma sja ad keppnisskapid er @ réttum stad og midad vid allar aefingarnar i hverri
viku er ekki oliklegt ad hann komi heim med gullid. Pad ad hafa mikinn metnad og jakvaeda
sjalfsmynd fer oft saman en eins og Alfheidur Steinpérsdéttir og Gudfinna Eydal (2010)
benda a pa meta einstaklingar eigin sjalfsmynd annad hvort jakvaeda eda neikveeda. Ef
einstaklingar hafa jakvaeda sjalfsmynd efast peir ekki um gildi sitt sem manneskju, hafa gott
tilffinningatraust, gera greinarmuna a sinum sterku og veiku hlidum og hafa tru a eigin getu.
Markmidin eru skyrari hja einstaklingum med jakvaeda sjalfsmynd og peir hafa einnig betri
stjorn a lifinu og framtidinni. Ungu mennirnir i rannsékninni eru med jakvaeda sjalfsmynd,
markmid peirra eru skyr og peir vita hvert peir stefna og kunna ad meta lifid med peim

teekifeerum sem pad hefur upp 4 ad bjéda.

4.2 Fjolmidlaumraedan og ahrif

[ grein Gudmundar Seemundssonar og Sigurdar Konradssonar (2013) kemur fram ad ykt
ordalag sé langtidasta og helsta einkenni ipbréttamalfars. Ykt ordalag er gamalt stilfraedilegt

hugtak. Einfaldar edlilegar ykjur eru algengasta einkenni ipréttamalfars i heild sinni. Gott

daemi um ykt ordafar er pegar ipréttamennirnir eru allir sagdir standa sig frabaerlega.

31



[ vidtali vid Svein Ma kom fram ad hann fylgist ekki mikid med fidlmidlum og
umradunni nema pvi sem kemur fram i sjonvarpinu. Honum finnst almennt mjog litid
fjallad um ipréttina hans i fjolmidlum en pad er sund, en hann segist pd sja fram a bjartari

tima:

,Ja maetti vera meiri sko eins og bara ipréttafélkid bara fréttafdlkid hérna sé bara ad gleyma
sundinu bara taka pad til hlidar og pzela ekkert i pvi. En stundum koma samt

ibrottafréttamennirnir og taka fyrir sundid”.

| bessu svari hans sést vel hvernig ipréttafréttamenn starfa, gera atak i akvedinn tima, &
akvednum iprottum, en fjalla svo ekkert um paer i langan tima. betta hefur ahrif a
ipréttamennina. [ vidtdlunum urdu lika umraedur um pad hvort sa moguleiki gaeti verid fyrir
hendi ad fjolmidlafélk veeri ekki naegilega vel lesid um fatlad folk og ad pad geeti komi i veg
fyrir ad peir fjalli i jafn miklu maeli um iprottir fatlads og ofatlads félks. Sveinn hefur petta
ad segja um fjéImidla: ,,Fréttamennirnir verda bara ad taka sig a og fjalla eitthvad um sund

til pess ad sja pessa arangra sem vid erum buin ad vera na i sundinu”.

Inni & heimasidu Ipréttafélagsins Aspar (2012) er grein um Svein M4. Greinin er
tileinkud peim frabaera arangri, afrekum og titlum sem hann hefur unnid. Eins og hann
kemur sjalfur inn a i vidtalinu pa vantar meiri umfjoéllun i fjéImidlum til pess ad almenningur
geti gert sér grein fyrir peim miklu afrekum sem hann asamt 60ru iprottafélkinu er ad na.
Einnig er Sveinn svekktur yfir pvi ad hafa aldrei verid valinn (préttamadur arsins, pratt fyrir
ad hafa komid til greina og fyrir 6ll pau fjoldamdrgu met sem hann hefur sett. Hann hafdi
ekki mikil um pad ad segja nema ad pad veaeri dsanngjarnt: ,Jaja svo purfti ad vera einhver
handboltamadur”. En pratt fyrir ad hafa ekki hlotid titilinn bréttamadur arsins hefur hann
hlotid margar adrar tilnefningar og titla. Einnig spurdi rannsakandi Svein um pad hversu
moérg met hann atti og pa adallega Islandsmet. Hann mundi pad ekki ndkvaemlega en sagdi
ad honum paeetti alltaf gaman ad setja met: ,Uu ég & &Il islandsmetin i 25m laug nema 100
bak og 200 bak og lika &l islandsmet og 50 m laug nema i 200 bak pvi ég syndi aldrei bak”.
Framtidarploén Sveins, hvad vardar Olympiuleika og Heimsmeistaramét, eru mjog skyr.
Framundan eru stormét og hann er stadradinn i ad setja aftur heimsmet i 200 m skridsundi.

Sveinn hefur lika plon eftir Rié 2016:

,Ja eftir Olympiuleikana i Ri6 pa zetla ég bara um leid og peir eru bunir 2016 pa ztla ég i
pripraut. Synda, synda minna og pa er kannski helmingur pad sem ég er ad gera fjérum sinnum
a viku i stad niu ad synda og adra daga til ad hjdla og hlaupa lika til ad na priprautar eins og peir

eru na”.
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Af pessu ma sja ad Sveinn aetlar ad gera eins og margir ipréttamenn ad haetta a toppnum
og snua sér ad annarri grein og pad verdur svo sannarlega spennandi ad fylgjast med

kappanum par.

Pegar Arnar er spurdu um upplifun hans af fjélmidlaumraedunni pegar kemur ad
iprétt hans og afrekum hefur hann nokkud ad segja en a erfitt med ad koma pvi i ord eda
koma med eina dkvedna dastedu. Hann sagdi: ,Athyglin er rosalega litil sem fatlad
ipréttafdlk feer, af hverju veit ég ekki sko”. pP6 telur Arnar ad umradan sé ad breytast til
hins betra en mjog haegt: ,Ja i jakvaeda att, eins og Kristin Ros fékk litla umfjollun en Jon
Margeir er ad fa meiri”. bratt fyrir ad fatlad ipréttafdlk einstaklingar séu ad na markmidum
sinum i iprottum og setja met pa virdist pad ekki vera ndg til pess ad fjdlmidlaumraedan
aukist ad sama skapi. Rannsoknir hafa einnig synt fram a ad pratt fyrir meiri afrek og fleiri
i0Okendur & iproéttasvidi fatlads folks a sidustu arum og aratugum pa hefur

fiolmidlaumraedan ekki aukist i samraemi (Hardin og Hardin, 2004).

[ samtélum vid vidmeelendur beindist umraedan medal annars ad valinu &
[préttamanni arsins og hverjar geetu mogulega verid helstu astadur fyrir pvi ad fatlad
ipréttafdlk eda adrir minnihlutahdpar hljota ekki brautargengi. Pad virdist lang algengast ad
ofatladir fotbolta- og handboltamenn séu kjornir. Arnar telur ad koma purfi fétludum
fjiolmidlamanni inn i ddmnefndina til ad na betra jafnvaegi @ milli hépanna. Hann telur ad
ipréttafréttamenn kunni og viti ekki naegilega mikid um fatlad folk til ad pora ad tja sig og
taka skrefid og opna umraeduna 4 almennum vettvangi: ,,Edlilega fyrst ad fafraedin er svona
mikil pa pora peir ekki ad tja sig” og ,Juju algjorlega pad parf ad koma fotludu folki inn a
bennan vettvang”. Arnar hefur einnig dkvednar skodanir 3 umradunni og um framtidina

hvad vardar fjélmidlaumraeduna:

,Pad er mjog erfitt ad segja en ég vildi bara éska pess ad pad veeri meira jafnraedi en pad er
alveg d6mogulegt ad segja hvenaer pad gerist .... petta er rosalega erfitt, petta er eins og ad berja

hausnum vid steininn”.

Petta er nokkud athyglisvert svar pvi pessi ungi madur er bjartsynn og jakvaedur ad
edlisfari, en svarid ber med sér vissa uppgjof pvi hann segir ad ekkert réttaekt hafi gerst til
ad koma meiri neista inn i umraduna. Arnar bendir @ ad til pess ad koma a jafnrétti i

umraduna og finna lausn a pessu purfi ad breyta hugsunarhattinum:

,Nei i rauninni ekki en ég held ad besta lausnin sé koma sjonarmidum a framfeeri eda folki ad

innan pessa geira sem hefur rétta hugsunarhattinn skulum vid segja”.

Eins og fram kemur & peim svérum og lausnum sem patttakendur benda a ma sja ad aldur

og reynsla hefur ahrif @ svor peirra. Sveinn er sjo arum yngri en Arnar en gaman veeri ad
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spyrja Svein sdmu spurningar eftir tiu ar. Svor hans yrdu mjog liklega allt 6nnur en pau eru i
dag.

Annad umtal skapast oft pegar verid er ad raeda afrek hja fotludu afreksfolki @ mati
ofotludu, vinnan a bak vid afrekin er si sama. Arnar segir: ,Ja klarlega og fréttamenn atta
sig ekki & pvi ad po6 ad timarnir séu lakari liggja alveg jafn margar afingar ad baki og erfidi”.
Annad sem er lika aberandi er umtalid sem ipréttamennirnir fa yfirleitt ad heyra um sjalfan,

er hversu mikil krutt peir séu eda eins og Arnar segir: ,, J3, eilift barn”.

4.3 Heilsa, sjalfsmynd og ahrifin

Ad hafa gdda sjalfsmynd, sjalfstraust og heilsu skiptir alla einstaklinga mali og hefur ahrif a
andlega og likamlega vellidan. Pad ad stunda iprottir skiptir jafnframt miklu mali fyrir préun
sjalfsmyndar hja félki. [ grein Bandura (1986) kemur fram ad til pess ad efla tru 4 eigin getu
burfi einstaklingar ad setja sér markmid sem eru raunhaf og vinna sig i gegnum pad
motlaeti sem getur ordid i veginum ad settu markmidi. pad ad hafa tru a eigin getu og ad na
settu markmidi hefur i for med sér betri haefni til pess ad stjérna hugsun og hegdun og er

ein leidin til pess su ad stunda iprottir.

Eitt af pvi sem komid var inn a i vidtélunum voru jafnaldrar og heilsa viomaelenda
borin saman vid pa. Pegar Arnar var spurdur Ut i heilsu hans og hvernig hann teldi sig
standa midad vid jafningja sina og hvort honum finnist ipréttaidkun eiga par stéran hluta ad

mali stendur ekki @ svérum hja honum:

,Eg veit pad ekki, ég er buinn ad vera i stélnum sidan ég var ellefu 4ra gamall og er pvi mjog
likamlega sterkur og hef alveg fundid fyrir pvi ..... og pbegar ég var i ipréottum i framhaldsskdla pa

var ég alltaf sterkari en hinir eda lang flestir”

Arnar undirstrika styrk sinn med pvi ad vera oflugur ad =efa lyftingar og er nokkud

massadur.

Eitt af pvi sem sjonum var beint ad i rannsékninni var tengingin & milli sjalfsmyndar
og ipréttaidkunar. Arnar svaradi pvi nokkud fljott og akvedid: ,U hafa eitthvad markmid,
madur er ad stefna eitthvad og madur er eitthvad i bokstaflegri merkingu”. Parna
undirstrikar Arnar hversu miklu mali pad skiptir fyrir einstaklinga ad hafa raunhaeft
markmid til ad stefna ad og um leid fa sterkari sjalfsmynd. Eins og Aldis Gudmundsdéttir
(1992) segir i bokinni sinni ad ef einstaklingar hafa géda og jakveeda sjalfsmynd pa efast

beir ekki um gildi sitt sem manneskju, sinar veiku hlidar og hafa tru a eigin getu.

[ nidurstédum kom einnig fram ad gengi i ipréttum hafdi ahrif 4 sjalfséryggi og

sjdlffsmynd. Pad kom skyrt fram hja Sveini Ma ad honum fannst munur 3 sjalfsoryggi eftir
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bvi hvernig honum gekk. Honum finnst hann nokkud sjalfséruggur og finnst gaman ef félk
tekur eftir honum. Arnari finnst sjalfsmynd sina verda sterkari ef hann hefur raunhaef

markmid til ad stefna ad, eins og ad fara erlendis og keppa i hjolastéla handbolta.

bpegar kemur ad heilsu patttakenda og hun midud vid jafnaldra eru peir spurdir um
hana lysir Sveinn pvi pegar hann hafi akvedid ad fara til laeknis um seinustu jol vegna pess
hversu erfitt hann atti med 6ndun og pvi nadi hann ekki ad klara sefingar eins og adur. Ut ar
bvi kom ad hann vaeri med lungnabdlgu. Hann lysti pvi ad hann hafi fengid lyf vid pvi og
nadi pa ad klara aefingarnar eins og adur: ,Tek alltaf mentol 30 mindtum fyrir afingu og
annad sem ég tek @ morgnana og kvoldin”. Annars er hann nokkud heilsuhraustur og telur
sig sterkari en marga adra jafnaldra sina. Mjog mikilvaegt er ad folk leiti sér adstodar ef pad
finnur til eda hefur grun um ad eitthvad sé ekki eins og pad eigi ad vera pvi vid eigum o6ll
rétt 4 sem bestu heilbrigdispjonustu og kemur pad medal annars fram i l6gum. En
samkvaemt l6gum um heilbrigdispjonustu nr. 40/2011 segir ad markmid peirra sé ad allir
landsmenn eigi ad hljota sem fullkomnustu heilbrigdispjonustu & hvada tima sem er og

sama hvort hun sé andleg, likamleg eda félagslegs edlis.

Pad getur oft vafist fyrir folki su flokkun sem er notud i ipréottum hja fotludu félki. Arnar
keppti adallega i S7 (Innan S7 eru sundmenn sem hafa annad hvort einn handlegg eda einn
fotlegg, badir fotleggir aflimadir, lamadir a annari hlid. Sundmenn med fulla stjérn 3
héndum, kvid og sumum fotahreyfingum geta lika keppt i pessum flokki.), en nddi ad vinna
sig upp i S8 (peir sem hafa misst annad hvort badar hendur eda einn handlegg og/eda
ipréottamenn med takmarkanir i lidum i nedri Gtlim) rétt adur en hann haetti. Arnar lysti
bessu flokkunarkerfi a eftirfarandi hatt: ,Semsagt fra hreyfihdmludum er pad fra einum og
upp i tiu og einn er mesta fotlun og tiu minnsta”. Flokkunina er ekki aldursskipt, heldur fer
bad eftir haefni, getu og leeknisskodun. Arnar talar einmitt um ad pad hafi verid erfitt ad
vera komin i S8 pvi par voru svo margir nokkrum arum eldri en hann og timarnir betri og
dré pad enn meira Ur ahuga hans a ad halda afram ad keppa. Sveinn Mar keppir hinsvegar i
S14 (proskahémlun) en rannsakandi bad hann adeins ad utskyra fyrir sér hvad oll pessi S og

numer pyda:

,S1 er med mesta flokkun sidan tveir, einn er med mestu fétlun og S10 eru med minnstu
likamlegu fotlun, sidan laekkar petta alltaf nidur, tala S11 eru blindir S12 og S13 eru sjénskertir
S14 eins og ég, proskahémlun viss présent i heilanum 65 af 100 eitthvad sko sidan var ad

baetast vid S15 Downs parf ad leera hvernig petta préast”.

Athyglisvert er ad i sundi hja fotludu félki eru sundmenn flokkadir eftir skerdingu en svo
innan hvers flokks er ekki aldursskipt. A vef Paralympic (e.d.) er utskyrt vel hvad hver

flokkur pydir og eftir hverju er farid vid ad flokka iprottafélkid nidur. Mjog athyglisvert er ad
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lesa utskyringu a hverjum flokki fyrir sig, haegt er ad gera sér betur grein fyrir hverjum flokki
og i leidinni fengid meira Ut ur pvi ad lesa fréttir framvegis. Flokkaskiping er ahugaverd og

umdeild, pa med hvada haettu fatlad folk er flokkad pegar kemur ad keppnisipréttum.

Vidmeelendurnir eiga pad sameiginlegt ad hafa byrjad snemma ad zefa. Sveinn Mar

segir fra pvi hvernig hann héf sinn ipréttaferil:

,Byrjadi ad synda sex sjo dra gutti og er buinn ad vera ad pvi sidan og var sidan i fétbolta tvo og
halft 4r og keilu halfa 6nn, mér finnst skorid mitt i keilu alveg faranlegt midad vid hvad ég =fdi

litid pannig ad ja”.
Arnar byrjadi einnig snemma og er enn ad pratt fyrir ad vera haettur ad synda:

,Ja ég byrjadi ad sefa sund pegar ég var fimm d4ra og var i pvi pangad til ég var 17 4dur en adur
ég haetti i pvi byrjadi ég ad eefa lyftingar og er enn i pvi og byrjadi lika ad afa handbolta 2010 og

er enn i pvi, hef alltaf verid ad sprikla eitthvad”.

[ sundinu eru peir badir sterkastir i skridsundi, hafa sett met og keppt erlendis i pessari
akvednu grein. bvi ma segja ad pessir ungu menn séu mjog 6flugir hvad vardar hreyfingu og
hjalpar pad peim mikid hvad peir eru jakvaedir og sjalfstraustid peirra sé i godu jafnvaegi.
Ahugavert er ad segja fra pvi pegar Arnar er ad tala um fétbolta og pjalfun. Arnar var alltaf
a flétinni med strakunum eins og hann segir en til ad komast lengra i fotboltanum fér hann

a pjalfaranamskeid hja Knattspyrnusambandi islands (KSI):

,Ju get reyndar nefnt eitt med pennan aeskudraum sem ég atti ég tladi ad vera fétboltamadur
en komst fljott ad pvi af pvi ég var ekki 4 jafningjagrundvelli par en fyrir nokkrum arum ték upp
einhver prjéska i mér og ég fét ut i pjalfun ..... og tok pjalfarpréf hja KSi ..... nei ég hef ekkert
gert med pad en veit ekki betur en ad ég sé eini madurinn i hjélastdl a landinum sem hefur
tekid pad”.

Hér sést greinilega ad Arnar leetur ekkert stoppa sig og draumar hans raetast, kannski ekki

alveg eins og hann hafdi hugsadi sér en hann finnur lausn sem hann er danagdur med.

Arnar og Sveinn eru lifsgladir ungir menn og eru sattir med sig. Samkvaemt Bjerva o.fl.
(1998) er mikilveegt ad hreyfa sig reglulega og pad helst & hverjum degi, hreyfing veitir
einstaklingum vellidan baedi a likama og sal. Einstaklingar fara misjafnar leidir til ad vera
katir, gladir og lida almennt vel i lifinu.

Sjalfsmynd og ahrif samfélagsins hefur ahrif a ipréttafolk, asamt flokkunarkerfinu,
athyglisvert er ad ekki er skipt nidur eftir aldri i hverju flokki fyrir sig. Metnadur skiptir mali
auk pess ad hafa markmid. Stifar sefingar liggja ad baki hverju afreki og g6d framtidarplon

skipta skopum ef 4 ad na arangri.
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5 Umraedur

Markmid rannsoknarinnar var ad skoda hvernig fjallad er um fatlad folk i fjélmidlum og
skoda ipréttaidkun fatlads fdlks. Leitast var vid ad fa fram sjénarhorn og skodanir fatlads
folks a fijolmidlaumraedunni og hvort hun hefdi ahrif a sjalfstraust einstaklinganna. Eins og

Fru Vigdis Finnbogadéttir fyrrum forseti sagdi:

,Sjalfri finnst mér sjalfsvirding vera grundvollur allra gilda. Sjalfsvirding og pekking &
umgengisreglum pjodfélagsins, lydraedisins, hlytur ad vera besta gjofin ad heiman og ur
skélanum. Sjalfsvirding er pegar best leetur undirstada heilsteyptrar sjalfsmyndar; sjalfsvirding
sem leidir af sér skilning og virdingu fyrir 68rum gildum lifsins” (Sigrdan Adalbjarnardéttir, 2007,

bls. 75).

Sjalfsmynd er hugmynd einstaklings um hann sjalfan og er hun ad moétast alla avina.
Miklu mali skiptir ad fatladir jafnt og ofatladir fai jakveeda umraedu i iprottaidkun sinni til
bess ad byggja upp betra sjalfstraust. Hugtakanotkun um fatlad félk skiptir einnig gridarlega
miklu mali og endurspeglar hun vidhorf til pessa hops. Hugtakanotkun hefur lika ahrif a

sjalfstraust folks med fotlun.

Sigurdur Magnusson (1998) segir fra pvi ad Ipréttafélag fatladra i Reykjavik sé fyrsta
ipréttafélag hreyfihamladra sem stofnad er & Islandi, en pad er 31. mai arid 1974 eftir
langan undirblning og kynningar. Samkvaemt vef [préttasambands fatladra eru adildarfélég
bess a landinu ordin 24 talsins sem starfa utum allt land. En mjog ahugavert er ad lesa um
hversu stutt er sidan iprottahreyfing fatlads félks byrjadi og einnig hvers stutt er sidan
fyrstu ipréttaféldgin voru stofnud hér a landi. Parna geeti verid ein astaeda pess hversu litla
umfjollum fatlad iprottafolk faer, naer ad komast a topp tiu listann yfir ipréttamenn arsins
en aldrei lengra. Vidmaelendurnir segja badir fra pvi hversu sorglegt pad sé ad fatlad
ipréttafdlk ndi ekki ad landa pessum mikla titli. Eins og Arnar segir ordrétt; ,,eins og Kristin
Ros, sem er nattlega besta ipréttakona sem vid héfum att”. parna er honum misbodid

vegna pess ad horft var fram hja éllum hennar afrekum.

Til pess ad geta baett umraeduna sau vidmeaelendurnir ad helsta lausnin veeri ad koma
einstaklingi med fotlun eda sem hefdi pekkingu a ipréttum fatladra inn i radir
ipréttafréttamanna. Med pvi gaeti pessi eini einstaklingur smitad ut fra sér og pa jafnvel
komid fleirum inn i pennan geira eda ad minnsta kosti midlad pekkingu sinni til hinna, sem
yrdi vonandi til pess ad umradan yrdi meiri. Vidmaelendunum fannst liklegast ad um
bekkingarleysi vaeri ad raeda hja ipréttafréttamdénnunum, pess vegna vaeri umraedan oft af
skornum skammti og ad ekki vaeri farid med rétt malfar til deemis i almennri umfjéllun um

fatlad folk. Fyrirsagnir i blodum eru settar fram 4 mjog dberandi hatt og eru paer alls ekki
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lysandi fyrir efni pess heldur meira eins og komid er inn & ykt ordafar. [ grein Gudmundar
Seemundssonar og Sigurdar Konradssonar (2013) kemur fram ad ykt ordafar sé langtidasta
og helsta einkenni ipréttamalfars. Dami um ykt ordarfar: ipréttamenn standa sig allir

frabaerlega ... og flestir glaesilega.

| upphafi var rannséknarspurningin eftirfarandi: Hvada ahrif hefur fjdlmidlaumraeda &
sjalfstraust fatladra afreksipréttamanna og hversu miklu mali skiptir ipréttaidkun
einstaklingana? Helstu nidurstédur rannsdknarinnar eru paer ad fjolmidlaumraedan hefur
ahrif a sjalfstraust ipréttafdlks og pa sama hvort sem hun sé neikvaed eda jakvaed og einnig
hvort han sé mikil eda litil. Neikvaed umraeda getur verid pegar afrekin eru ekki metin til
jafns vid 6fatlad folk og jakvaed pegar afrekin eru metin til fulls vid 6fatlad afreksipréttafolk.
Litil og mikil umraeda skipta badar mali pvi litil umrzaeda er betri en enginn umrada. Pad er
mikid alag a iprottafdlki almennt og afrekin hja fotludum og 6fétludum eru pau sému, liggja
jafn margir timar og vinna a bak vid afrekin. Einnig kom fram hversu miklu mali iprottaidkun
skiptir. Rannsdknir hafa synt fram a ad pratt fyrir meiri afrek og fleiri idkendur a iproéttasvidi
fatlads folks a sidustu arum og aratugum pa hefur fjdlmidlaumraedan ekki aukist i takt vid
bad (Hardin og Hardin, 2004). [bréttamennirnir hafa skodun & umraedunni um sjalfan sig og
adra og umraedan hefur ahrif i hvada mynd sem hun birtist. beirra helsta lausn vid pvi ad
auka fjolmidraumraeduna er ad koma fotludum ipréttafréttamanni inn i Samtok

ipréttafréttamanna og med pvi auka skilning og fraedslu @ malefninu.
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