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Agrip
bessi ritgerd er 10 eininga lokaverkefni til BA grddu i tdmstunda- og félagsmalafraedi vio
Haskola islands. Ritgerdin fjallar um einelti, dhrif pess og hvernig leiklist getur studlad ad
baettum samskiptum hja polendum eineltis og par med leitt til frekari vinattufaerni. |
ritgerdinni verdur fjallad um einelti almennt og undirflokka eineltis: polendur, gerendur,
taglhnytingar og neteinelti. ba verdur farid yfir ahrif eineltis med dherslu & polendur og
gerendur/polendur; mikilveegi samskipta og vinattu og loks mismunandi leiklistarform
sem geta nyst i uppbyggingu samskipta- og vinattufaerni polenda eineltis. Einelti hefur
skadleg ahrif 4 andlega heilsu peirra sem verda fyrir pvi, mismikil eftir einstaklingum. |
flestum tilfellum leidir einelti af sér félagsfaelni, kvida og punglyndi sem veldur pvi ad
einstaklingar sem verda fyrir einelti draga sig i hlé og na ekki ad préa med sér
samskiptahaefni og mynda vinattutengsl. Med mismunandi leiklistarformum er haegt ad
vinna gegn ymsum hindrunum sem polendur standa frammi fyrir pegar kemur ad
samskiptum og vinamyndun, s.s. a0 lesa i svipbrigdi, vera virkir hlustendur og pad samspil

samskipta sem parf til ad mynda ny tengsl.
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Formali

Eg vil pakka leidbeinanda minum, Asu Helgu Ragnarsdéttur, adjunkt, fyrir géda leidsogn,
hvatningu og dbendingar. Eg vil einnig pakka Jakobi Frimanni borsteinssyni, adjunkt, fyrir
sina adstod vid ad kjarna pa stéru hugmynd sem ég hafdi ad lokaverkefni og benda 4 pann
grunn sem ég byggdi hugmyndina a. Fyrst og fremst vil ég pakka fj6lskyldu og vinum fyrir
pann studning og hvatningu sem pau veittu mér. Stjorn Leikfélags Hafnarfjardar,
Hofundasmidja Leikfélags Hafnarfjardar og peir medlimir sem urdu a vegi minum pau
skipti sem ég leit vid i leikhusid fa pakkir fyrir abendingar, [dn 4@ bokum og ad vera til
stadar pegar ég var ad bugast undan alagi.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskdla
[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 eigin verka,
hvort sem um er ad reeda dbendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt
hafa mér [id med einum eda 6drum haetti en ber sjalfur abyrgd & pvi sem missagt kann ad

vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.
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1 Inngangur

begar ég gekk inn i skdlabyggingu menntavisindasvids Hi & fyrsta misseri hafdi ég pegar
myndad mér hugmynd ad lokaverkefni, ég hafdi hdleitar hugmyndir um framkvaemd og
innihald verkefnisins sem ték sidan breytingum med hverri dnninni. begar kom loks ad pvi
ad setjast nidur og hefja skriftir var hugmyndin svo yfirgripsmikil ad ég vissi ekki hvar zetti
ad byrja. Eftir radleggingar og umraedur komst ég ad kjarnanum, grunninum ad

hugmyndinni minni, sem vard til pess ad petta verkefni vard til.

Eg hef alltaf verid & peirri skodun ad umraeda um einelti, ahrif pess og leidir til ad
sporna vid, vinna ur eda vekja athygli & pvi, sé porf og aldrei of oft kvedin. Eg tel mikilvaegt
ad reyna ad finna leidir sem hjalpa polendum eineltis til ad byggja upp samskiptahaefni og
yta undir frekari vinattutengsl. Par sem ég hef verid vidridinn leiklist meiri hluta aevi
minnar fannst mér akjésanlegt ad skoda hvada leidir veeru faerar i heimi leiklistar til ad
vinna ad uppbyggingu samskiptafaerni hja polendum eineltis og pa hvort pad myndi geta
skapad aukin vinattutengsl. Rannséknarspurning min vard pvi: ,,Getur leiklist hjalpad
polendum eineltis?“. bad kom & dévart hve litid hefur verid rannsakad um ahrif leiklistar i
tengslum vid einelti og hvada gagn veeri ad kennsluadferdum leiklistar fyrir polendur

eineltis hér a landi.

[ byrjun greinagerdar verdur farid yfir skilgreiningar & einelti og undirflokkum eineltis,
b.e. polendur, gerendur og taglhnytingar asamt pvi ad farid verdur yfir hid nyja form
eineltis; neteinelti. [ pridja kafla verdur fjallad um hvad afleidingar einelti getur haft &
bolendur, skilgreiningar a afleidingum eineltis og alvarleika. Fjérdi kafli fjallar um
samskipti og samskiptafeerni og mikilvaegi pess til ad mynda tengsl vid annad félk. Vinatta
er efni fimmta kafla en par er farid i mikilvaegi vinattu og hvernig vinatta getur unnid gegn
Iélegri sdlfsmynd, baeldu sjalfsoryggi og félags- og salfraeedilegum kvillum. Sjotti kafli fjallar
um leiklist og skilgreiningar & mismunandi leiklistarformum sem nytast i vinnu med
pbolendur eineltis. bar er sjonum varpad a leiklist sem studning vid samskipta- og

félagsfeerni asamt samvinnupjalfun og tengslamyndun.



1.1 Persdnuleg reynsla hafdi ahrif a val mitt

Einelti er eitthvad sem, pvi midur, of margir verda fyrir. Sjalfur vard ég fyrir einelti sem
stéd yfir i 15 ar og situr enn pann daginn i mér, pratt fyrir sjalfshjalparvinnu og aukid
sjalfstraust. bar sem ég passadi ekki inn i “normid” i minum heimabaze fékk ég ad finna
fyrir pvi og purfti ad seetta mig vid pad ad min aeska litadist af skodunum annarra a pvi
hvernig ég var. Einelti hefur pad skadleg ahrif ad pad getur eydilagt aeskuna fyrir folki,

litad hana neikveedum, dpaegilegum minningum sem yfirtaka paer jdkvaedu og paegilegu.

bar sem ég olst naestum upp i leikhusi for ahugi minn a leiklist ad verda meiri en
ahuginn 4 ad vera 4 lifi. Eg bradi ekkert heitar en ad geta lifad éareittur likt og margar af
beim persénum sem pryddu svidid i leikhusinu. [ fyrsta bekk i grunnskdla tok ég patt i
bekkjarleikriti og fann par hversu vel mér leid 4 svidinu. Atta dra tok ég patt i leiksyningu i
fyrsta sinn med Leikfélagi Vestmannaeyja a uppsetningu peirra @ barnaleikriti. Eftir pa
upplifun vard ekki aftur sniid mér fannst ég tilheyri hopi, hépi folks sem studdi vid bakid a
mér, hjalpudu mér og hvottu mig afram.

[ dag er ég ennpa ad stiga & svid, ni med Leikfélagi Hafnarfjardar. Par hef ég fengid
teekifzeri @ ad proskast og pjalfa mig i leiklist, leikstjérn og leikritagerd. Pad var ekki fyrr en
i Leikfélagi Hafnarfjar6ar sem ég leyfdi mér ad losa mig vid paer homlur og pau ahrif sem
eineltid hafdi haft & mig og nyta leiklistina sem taeki til ad sefa mig i samskiptum, par sem
ég var ordinn baldur og lokadur vegna eineltis. bar attadi ég mig a peim krafti sem
leiklistin hefur til ad mdta mann sem einstakling, styrkja samskiptahafni og auka

moguleikana @ vinamyndun.



2 Einelti

[ pessum kafla verdur fjallad um einelti og skilgreiningar 4 pvi. Verdur sjénum beint ad
mismunandi birtingamyndum eineltis og ad auki einelti sem hefur aukist mjog a
undanfornum arum: neteinelti. ba verdur fjallad um hugtdokin gerendur, polendur og

taglhnytingar og hvad felst i peim.

2.1 Skilgreining a einelti

Einelti er, skv. skilgreiningum Olweus (2005:3), pegar einstaklingur verdur endurtekid fyrir
neikvaedu og 6paegilegu areiti eins eda fleiri og viokomandi a erfitt med ad verja sig.
Einelti er 6likt annarri arasargjarnri hegdun ad pvi leytinu til ad pad tekur mid af premur
battum. [ fyrsta lagi & einelti sér oft stad milli einstaklinga sem tilheyra svipudum
aldurshopi. Einelti getur verid milli ungmenna, barna eda fullordinna einstaklinga. begar
O6aeskileg hegdun af hendi fullordinna i gard barna eda unglinga 4 sér stad teljum vid pad
vera vanrakslu en ekki einelti. | 63ru lagi b4 er 6aeskilega hegdunin oft endurtekin yfir
tiltekinn tima pannig ad mynstur er i samskiptum geranda og polanda. Einstaka atvik par
sem daeskileg hegdun milli einstaklinga & sér stad er ekki deemi um einelti. [ pridja lagi
einkennist oft samband milli geranda og polanda a valdadjafnvaegi sem gerir pad ad
verkum ad pad er égjorlegt fyrir polandann ad verja sig. Likamlegur styrkur, vinszldir og
aldur eru peettir sem einkenna valdadjafnvaegi milli geranda og polanda (Arsenault, Bowes

& Shakoor, 2010:718).

Gudjon Olafsson (1996) tekur i sama streng og segir ad ,um einelti sé ad reeda pegar
einhver er tekinn fyrir og pindur, andlega eda likamlega, aftur og aftur i lengri tima af
einum eda fleirum” (bls. 11). P4 segir hann ,,ad vera lagdur i einelti i langan tima sé
einhver erfidasta lifsreynsla sem nokkur getur ordid fyrir. Ef eineltid varir lengi og enginn
hughreystir eda stydur vidkomandi er haetta 4 ad vidkomandi beri pess merki sevilangt
eda jafnvel pad sem verra er, tekur sitt eigid lif” (bls. 7). Valdadjafnvaegi, par sem
gerandinn hefur yfirburdarst6du gagnvart polandanum, skiptir umtalsverdu mali sem og

ad um endurtekningu sé ad reeda og ad eineltid standi yfir i lengri tima. Ekki er haegt ad
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kalla pad einelti pegar svipad sterkir einstaklingar eiga i deilum pd svo ad pad sé

endurtekid og vari i einhvern tima.
Samkvaemt Olweus (2005:4) eru einkenni eineltis eftirfarandi:
e Neikveett og illgirnislegt atferli.
o Obaegilegt atferli sem endurtekur sig og stendur i nokkurn tima.
e Samskipti sem einkennast af dkvednu éjafnvaegi aflsmuna eda annars valds.

Salfraedingarnir Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal (2003:243) eru & sama mali
en peer segja ad ef barn verdur fyrir miskunnarlausri stridni af halfu félaga er pad nefnt
einelti. beirra skilgreining a einelti er ad ef fleiri en eitt barn, p.e.a.s. litill hépur eda ad
minnsta kosti tveir einstaklingar sameinast um ad strida einum einstaklingi pa sé pad

einelti.

2.2 Mismunandi birtingarmyndir eineltis

Gudjon Olafsson (1996:13) telur ad einelti eigi sér nokkrar birtingamyndir og geti verid
baedi beint eda dbeint. Beint einelti pydir ad gerandi beitir likamlegu areiti eda aras a
bolandann. [ beinu einelti ma telja endurteknar likamlegar arasir, seerandi og nidrandi
athugasemdir og asakanir gegn polanda eda einhverjum sem er honum nakominn. Obeint
einelti er pegar t.a.m. neitun um adgang i samfélag jafningja, hunsanir og ad skilja
utundan a sér stad hja einstaklingum. Ad verda fyrir dbeinu einelti er sagt vera erfidara en
beint einelti likt og likamlega aras. Likurnar 4 ad einhver utanadkomandi komi
polandanum til bjargar eru meiri ef um beint einelti er ad reeda par sem pad er synilegra.
Olweus (2005:3) er med svipada skilgreiningu a birtingarmyndum eineltis en baetir vid ad
hdétanir séu hluti af beinu ofbeldi 4samt endurtekinni stridni par sem sa sem verdur stritt
syni ad sér misliki. Olweus beetir einnig vid hid ébeina einelti illu umtali og ad adrir komi i

veg fyrir ad einstaklingur eignist vini.

Alfheidur og Gudfinna (2003:243-244) benda 4 ad barsmidar geta verid
misharkalegar og taka i sama streng og Olweus og segja a0 algengt sé ad hotanir fylgi i

kjolfarid. Barnid sé fyrst lamid og svo koma hotanir um ad ef pad kjaftar fra bidur pess
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frekari skadi, hvort sem pad er i formi likamlegs ofbeldis eda eigur pess eydilagdar. b3
koma peer inn 4 ad erfidara sé ad henda reidur a andlegt ofbeldi en likamlegu, pad getur
b6 reynst barninu jafn sarsaukafullt. Hvort sem barn verdur fyrir ofbeldi af andlegu eda

likamlegu edli hefur pad sama tilgang; sem er ad valda pjaningu og hugarangri.

2.3 Neteinelti

Neteinelti hefur 8 undarférnum aratug ordid eitt af steerstu vandamalum medal
ungmenna i dag (Slonje, Smith & Frisén, 2012:1). bessi grein eineltis fer hradvaxandi med
pbréoun teekninnar, pa sérstaklega nyjum samfélagsmidlum. Slonje o.fl. segja ad neteinelti
sé kerfisbundin misnotkun a valdi sem a sér stad med notkun upplysingagagna og
samskiptamidla (Slonje, Smith & Frisén, 2012:2). pa benda Slonje o.fl. 4 ad dlikt
hefdbundnu einelti par sem siendurtekin hegdun a sér stad parf litid til ad neteinelti valdi
skada. Sokum pess hvernig taeknin virkar, getur neteinelti audveldlega undid upp a sig,
langt ut fyrir pad sem upphaflegi gerandinn hafdi i huga eda hefur nokkra stjérn 4. Da&mi
um petta er ef ad mynd er send eda hladid inn a veraldarvefinn og seinna meir dreift af
6drum adilum (ekki hinum upphaflega adila). Pannig getur eitt atvik fra einum geranda
verid endurtekid af 66rum adilum og veldur pvi ad polandinn upplifir sama atvik aftur og
aftur. Valdadjafnvaegi er ekki svo skyrt i neteinelti eins og i almennu einelti. Likamlegur
styrkur skiptir ekki mali i pvi samhengi né fjoldi patttakenda. Hins vegar eru tveir adrir

styrkleikar sem koma fram; géd kunnatta a taeknina, veraldarvefinn og nafnleynd.

SMS skilabod, netpdstur, simtol dr farsimum (med ndmeraleynd), myndir eda
myndskeid nytt & nidrandi hatt, spjallrasir, spjall 3 samfélagsmidlum og vefsidur eru taldar
upp sem helstu midlar i neteinelti. ba finna gerendur nyjar leidir med tilkomu nyrrar teekni

og smaforrita (Slonje, Smith &Frisén, 2012:2).

12



2.4 Gerendur

beir sem leggja adra i einelti eru kalladir gerendur. bPad einkennir pa ad peir eru
arasagjarnari en onnur born og syna oft jakvaed vidhorf til ofbeldis og ofbeldisverka. beir
saekjast i spennuna; ad kvelja adra og skiptir lidan annarra pa litlu mali (Gudjén Olafsson,
1996:25-26). Olweus (2005:10) telur ad gerendur séu ekki hraeddir eda 66ruggir og ad
sjalfsalitid sé i medallagi eda jafnvel fremur hatt. P4 kemur hann inn 4 ad vinsaeldir
gerenda séu mismiklar og geta verid allt fra pvi ad vera vinsaelir, évinszlir eda einhvers
stadar par 4 milli. Olweus nefnir ad gerandur hafi oftast tvo til prja fylgifiska sem taka patt

i eineltinu.

Alfheidur og Gudfinna (2003:245) koma inn & ad barn sem beitir annad barn einelti
geti lika verid 6ttaslegid, en ofbeldid sé leid pess til ad komast hja pvi ad horfast i augu vid
eigin hraedslu. Einnig benda paer a ad pad sé 6ruggt ad ofbeldishneigd born séu med
skerta sjalfsmynd og séu ad leita ad pvi ,hver pau séu”. bau séu, likt og 6ll born, i leit ad
sjalfsmynd, en 6likt 68rum bornum setja pau leitina ad sjalfum sér a svid med hjalp
arasarkenndar og tilfinningakulda. Gudjon Olafsson (1996:25-26) baetir vid ad flest bendir
til ad i lifi pessara barna séu akvednar adstaedur sem hafa afgerandi ahrif. Pau hafa buid
vid minni hlyju, naleegd og 6ryggi vid sina nanustu en énnur born. Eins hafa pau fengid
0ljos skilabod um hvad sé leyfilegt og hvad ekki i samskiptum vid adra og ad peirra

nanustu hafi ekki lagt dherslu @ muninn a réttu og rongu.

2.5 Taglhnytingar

Taglhnytingar er ord sem litid er vitad um. Gudjon Olafsson (1996:27) nefnir ad
ytaglhnytingar” sé hopur einstaklinga sem oft eru med i ad kvelja adra og eru stundum
med og stundum ekki. Peir eru ekki gerendurnir, eda forystusaudirnir, hvad einkenni
vardar en ymsar astaedur valda pvi ad peir dragast inn i atburdarasina. bad getur verid ad
sumir peirra hafi adur ordid fyrir adkasti af halfu gerandans og standa pvi frekar med
honum til ad koma i veg fyrir ad verda aftur fyrir bardinu 8 honum. bad ad sumir
einstaklingar lita upp til gerandanna, finnast peir sterkir og ,,t6ff“ og vilja likjast peim

getur verid onnur skyring. Gudjon kemur inn a ad pad sé pekkt félagssalfraedilegt fyrirbaeri

13



ad born sem saekjast ekki i ofbeldi og eru 8 méti einelti taki samt patt i einelti.

Sidferdisvidmid hopsins & pad til ad ad fara nidur a pad stig sem er leegst i hdpnum.

2.6 bolendur

Samkvaemt Gudjoni Olafssyni (1996:21-24) eiga peir einstaklingar sem lenda {
bolendahlutverkinu pad oft sameiginlegt ad vera 66ruggari, hraeddari, hlédraegari,
viokvaemari, haeglatari, varkarari eda haeverskari en almennt adrir einstaklingar. Einnig
nefnir hann ad born sem lenda i pvi ad vera polendur eiga oftast hlyrra og nanara
samband vid foreldra sina en dnnur born, pa sérstaklega vid modur. ba einkennir pad
bessi born ad pau strida ekki 6drum, eru ekki arasagjorn og eru i edli sinu métfallin ofbeldi
og beita pvi égjarnan ofbeldi sjalf til ad leysa ur agreiningi. Olweus (2005:8-9) nefnir tvo
hoépa polenda; hinir adgerdarlausu og undirgefnu og hinsvegar peir sem eru 6grandi.
Samkvaemt honum eru 6grandi polendur mun famennari hépur eda 15-20% polenda.
Hinir 6grandi polendur eru oft med mikid skap og svara fyrir sig sé vegid ad peim eda peir

angradir. bPad ber p6 oft litinn drangur.

Utlit getur haft mikid ad segja pegar kemur ad einelti. Fravik i utliti eda ad ,fitta ekki i
normid“ virdist vera pad helsta sem gerendur taka eftir og notfaera sér. Gudjon Olafsson
(1996:22) nefnir ad fravik i utliti og adsteedum séu oft dstaedur pess ad gerendur hefji
arasir @ born sem eru dstyrk, 66rugg og veik fyrir. AG sama skapi virdist pad einkenna
bolendur ad peir séu félagslega veikir (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna Eydal,
2003:245).
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3 Abhrif eineltis

Ahrif eineltis 4 polendur eru misjéfn eftir einstaklingum en pé synir reynslan ad flestir
bregdast alika vid. Yfirleitt eru fyrstu vidbrogd gratur; einstaklingurinn skilur ekki hvad er
ad gerast og upplifir hraedilegan 6rétt, 6tta og litilsvirdingu (Gudjon Olafsson, 1996:23).
Naesta stig virdist oft vera ad polandinn faer reidikost og bregst illa vid areiti sem oftast
leidir einungis til pess ad pad verdur enn meira dberandi og fleiri baetast i gerandahdépinn.
Pa reynir polandinn ad hverfa inn i hépinn og lata litid a sér bera, einstaklingurinn reynir
ad vera 4 eftir 6drum i skélann og inn i skélastofuna og fordast ad vera par sem hinir eru

(Gudjon Olafsson, 1996:24). b4 er einn orsakapattur eineltis félagsleg einangrun.

3.1 Félagsleg einangrun

Félagsleg einangrun er einn pattur sem einkennir polendur eineltis, p.e. pegar
einstaklingur ver téluverdum tima einn pratt fyrir ad vera innan um jafningja (Rubin &
Barstead, 2014:275) eda fordast adstaedur par sem adrir eru. Naest virdist sem polandinn
reyni ad gangast vid hlutverkinu og gerist ,,tradurinn” i samfélaginu. Svo virdist ad pad sé
akvedin leid hja sumum einstaklingum til ad lifa af hdrmungarnar; ad taka 6llu pegjandi og
Iata allt yfir sig ganga. Sidasta stigid er svo ad flyja raunveruleikann, hvort sem pad er med

bvi ad flyja i draunveruleikann eda ad svipta sig lifi (Gudjén Olafsson, 1996:24).

3.2 Munur a dhrifum milli kynja

Turner o.fl. rannsékudu arié 2013 salfraedileg ahrif eineltis a polendur med tilliti til kyns
og komust ad pvi ad drengir lentu oftar i likamlegum og munnlegum arasum en stulkur.
Ad auki, pratt fyrir ad rannsdéknin syndi fram a ad einelti gagnvart drengjum vaeri mun
algengari, voru salfraedileg vandamal stulkna mun meiri en hja drengjum par sem heerra
medaltal 8 punglyndi og sjalfsvigshugleidingum maeldist hja peim (Turner o.fl., 2013:57).
Turner o.fl. bdru saman nidurstédur peirra einstaklinga sem hofdu verid lagdir i einelti vid
ba einstaklinga sem hofdu aldrei upplifad einelti. Syndu nidurstédurnar ad polendur
upplifdu meira punglyndi og sjalfsvigshugleidingar en adrir. bessar nidurstédur voru

endurteknar i athugunum milli kynja og gafu i skyn, @ mjog afgerandi hatt, ad badi
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drengir og stulkur sem verda fyrir einelti eru i mun meiri haettu & ad upplifa salfreedileg
vandamal (Turner o.fl., 2013:57). Fjolpattagreining Turners o.fl., sem ték mid af
utskyringum a stigum punglyndis, syndi almennt fram a ad maeling polenda eineltis var
jakvaed a heildarskalanum sem og fyrir hvort kyn fyrir sig. Hins vegar hofdu nidurstodur
rannsékna 34 tidni polenda fyrir hvort kyn ahrif &8 itkomu meelinga a punglyndi. Munur var
a nidurstédum drengja og stulkna ad pvi leyti ad stulkur tengdu punglyndi vid tidni
neteineltis og munnlegs eineltis & medan drengirnir syndu einungis tengingu vid munnlegt
einelti. Nidurstodur & studli samanburdarpréfs syndi fram & ad pessi munur var einungis
verulegur pegar kom ad neteinelti (Turner o.fl., 2013:58).

Toku Turner og félagar einnig mid af sjalfsvigshugleidingum i rannsdkn sinni par sem
nidurstodur rannsdkna syndu fram a svipadar nidurstédur og nidurstédur tidni
pbunglyndis. b.e.a.s. ad heildarnidurstodur maelinga a polendur eineltis voru jakveedar sem
og ad verulegur munur var i heildardtkomunni fyrir hvort kyn fyrir sig. Hins vegar pegar
kom ad kynbundnu urtaki syndu akvednar tegundir polenda eineltis ekki hefdbundid
magn i nidurstodum sjalfsvigshugleidinga. Nidurstédur studuls samanburdapréfa nadi
ekki ad stydja tilgdtuna um hvort tidni eineltispolenda syndi fram & verulegan mun milli

kynja (Turner o.fl., 2013:58).

3.3 Kvidi og punglyndi

Arsenault, Bowes & Shakoor (2010) segja ad po ad faar heimildir liggja fyrir um ahrif
eineltis 4 polendur syna flestar rannsdknir sem i grunninn taka eingdéngu mid af
gedraenum einkennum ad pad ad lenda i einelti veldur i raun gedreenum vandamalum en
ekki 6fugt. bau benda pd 4 rannsékn Bond o.fl. (2001:483) par sem pad fékkst stadfest ad
sterk tengsl voru @ milli polenda og sjalfgreindra einkenna kvida eda punglyndis. Ad auki
fundust sterk tengsl milli félagslegra patta sem hefur verid litt skjalfest i aldurshépi
unglinga. Mikilvaegasta nidurstadan var pd su ad saga eineltis hafdi sterkt forspargildi um
upphaf sjalfgreindra einkenna kvida eda punglyndis og helst pannig pratt fyrir rannsdknir
a svidi annarra félagslegra patta. Nidurstadan studdi ekki tilgatuna um ad léleg
tilfinningaleg heilsa bjodi 4 einhvern hatt upp 3 einelti eda syni fram & vitahring (Bond

o.fl., 2001:483).
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Rannséknir hafa synt ad ahrif eineltis na langt yfir fleiri svid en bara kvida,
bunglyndis og félagslega einangrun. Vandamal sem polendur upplifa eru ekki bara
minnihattar erfidleikar heldur einnig stérveegileg vandamal svo sem gedraen vandamal og
sjalfsvigshugsanir (Arsenault o.fl., 2010:722). ba benda Arsenault og félagar 4 ad
rannsoknir eiga pad til ad syna ad einstaklingar sem urdu fyrir einelti i &sku syna einkenni
adlogunarvanda 4 unglings- og fullordinsarum. Langtimarannsoéknir 4 samanburdarhépum
gafu i skyn ad ungir polendur eineltis eiga erfitt med adlégun a seinni hluta unglingsara og
a fullordinsarum (Arsenault o.fl., 2010:722). A8 auki syndu nidurstédur rannsdkna fram a

ad verda fyrir einelti hefur bein dhrif 8 andlega heilsu polandans.

Killen o.fl. (2013) nefna ad allt fra barnsaldri og i gegnum fullordinsarin er héfnun
af hélfu jafningjahdpa og félagsleg Utskufun stadreynd i félagslifi einstaklinga. |
félagslegum samskiptum og hittingum er héfnun fra vini, jafningja eda jafningjahopi
algeng og ad na fullkomnu valdi @ ad vinna ur pessari hofnun er grunnur ad félagsproska
(Killen o.fl., 2013:722). b4 nefna Killen og félagar ad langvarandi hofnun fra
jafningjahdpum i barnaesku ytir undir haekkandi einkenni punglyndis, afturkéllun (halda

sér til hlés) og skorti @ dhuga a ad afreka eitthvad (Killen o.fl., 2013:722).

Bond o.fl. (2001:483) benda a ad algengt sé ad gedsveiflur aukist hja unglingum eftir
kynproska, med auknum einkennum kvida og punglyndis. A8 auki er mikill munur a
stulkum og drengjum par sem ahrif eineltis hefur verri afleidingar a heilsu stulkna 6had
félagslegra patta en pau hafa a drengi. Vilja Bond og félagar meina ad asteedan a

muninum sé su ad drengirnir upplifdu einelti 66ruvisi og faerri sogdust pjast af punglyndi.

3.4 Sjalfsvigshugleidingar og andleg- og likamleg vandamal

Kelly o.fl. (2015) rannsékudu ahrif eineltis m.t.t. sjalfsvigshugleidinga, andlegra- og
likamlegra vandamala medal ungra gerenda, polenda og gerenda/polenda, p.e. peir sem
eru baedi gerandur og polendur eda gerandur sem hefur adur verid polendur. Nidurstodur
rannsékna peirra leiddi i 1jés ad sjalfsvigshugleidingar og andleg- og likamleg vandamal
voru meiri hja peim sem urdu fyrir einelti eda tdku a einhvern hatt patt i einelti en hj3
peim sem aldrei voru vidlodandi einelti (Kelly o.fl., 2015:103). Ad auki kom i ljés ad andleg

vandamal voru talsvert meiri hja polendum en gerendum. bessi pattur var po veikburda
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pbar sem hlutfall gerenda var feerri en polenda i rannsékninni, en pau benda & fyrri
rannsoknir freedimanna a bord vid Reijntjes o.fl. par sem i ljos kemur ad andleg vandamal
eru baedi addragandi og afleiding eineltis (Kelly o.fl., 2015:103). P4 komust pau ad pvi ad
engin rok voru fyrir pvi ad likamleg vandamal 4 bord vid hattsemi eda ofvirkni ytti undir ad
viokomandi gerdist gerandi eda vard polandi. Nidurstédur rannséknanna leiddi i ljés ad oll
vandamal sem voru rannsékud tengdust gerendum/polendum a einhvern hatt.
Nidurstodur syndu slaandi haar tolur i hattsemi/ofvirkni (49%), einkenni punglyndis (46%)
og einkenni kvida (40%). bpa potti nidurstodur i sjalfsvigshugleidingum vera ahyggjuefni
begar kom ad pessum hoépi par sem naerri pridjungur gerenda/polenda sogdust hafa
upplifad sjalfsvigshugleidingar. bad pykir sldandi hatt hlutfall midad vid pau 5% sem
maeldust hja peim sem tengdust 4 engan hatt einelti. bratt fyrir ad sjalfsvigshugleidingar
yki hzettu allra priggja hdpanna voru tolur haestar hja gerendum/polendum (Kelly o.fl.

2015:103).

Rannsoéknin ték einnig mid af andlegum og likamlegum vandamalum i undirflokkum
eineltis. Su greining gaf i skyn vandamal sem tengdust a sjalfstaedan hatt vid hvern
eineltisflokk fyrir sig. Nidurstodur leiddu i ljés ad punglyndi, kvidi og notkun kannabisefna
var algengasta vandamalid medal polenda. Neysla afengis og hattsemis-
/ofvirknisvandamal voru algengustu vandamal medal gerenda. Einkenni punglyndis og
kvida, tdbaksneysla, kannabisneysla og hattsemis/ofvirknisvandamal tengdust oll

sjalfsteett vid gerenda/polendahdpinn (Kelly o.fl., 2015:103).

3.5 Likamslytaroskun

Webb o.fl. (2015) rannsdkudu tengsl stridni vid likamslytardskun (e. Body Dysmorphic
Disorder), hédan i frd nefnt BDD, en pad er brenglud syn einstaklinga 3 eigin likama og
Osaetti vid likamlegt utlit sitt. beir sja galla & atliti sinu, hvort sem pad er imyndadur galli
eda synilegur galli, og verja mérgum stundum & dag vid ad hugsa um pad eda fela gallann
(Anxiety and depression association of America, e.d.). Rannsékn Webb o.fl. tok mid af
hvort einkenni BDD i ungum stulkum og drengjum veeri afleiding stridni vegna utlits
viokomandi og almennu einelti. Sjénum var ad auki beint ad tengslum jafningjamaétlaetis

og félagskvida i BDD par sem haegt var ad Utskyra ad hluta til med hlutdraega
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félagsskynjun sem kallast ,,naem utlitstengd afneitun” (e. Appearance Based Rejection
Sensitivity), hédan i frd nefnt Appearance-RS. Einnig var tekid mid af mikilvaegi utlitsstrioni
fra jafningja hopi (sama kyn eda blandadur kynjahopur). ba var ad auki tekid mid af

aldurs- og kynjamun patttakenda (Webb o.fl., 2015:1169).

Likt og gert var rad fyrir syndu nidurstodur i skipulagsbreytingarjofnu i rannsokn
Webb o.fl. (2015) ad einkenni BDD var haerri i ungmennum sem urdu fyrir Gtlitsstridni fra
jafningjahdpi og sogdust pjast af auknum félagskvida. bessi tenging var ad hluta til Gtskyrd
med auknu naemi Appearance-RS. Hins vegar pegar kom ad almennu einelti (ekki
utlitstengdu) fra jafningjahdpi tengdist pad ekki einkennum BDD eda Appearance-RS.
Pegar pessar nidurstodur eru teknar saman syna peer fram a8 ad einkenni BDD hefur grunn
i jafningjamotlaeti og slikt motlzeti tengist BDD med tilkomu oftulkunar a félagslegri
pbekkingu sem afneitun vegna utlits og aukningu a neikveedum, tilfinningalegum

viobrogdum vid slikri félagslegri pekkingu (Webb o.fl., 2015:1169).

3.6 Afallastreiturdskun

Litid hefur verid skodad tengingu eineltis vid afallastreituroskun en ldsoe, Dyregrov &
Cosmevici Idsoe gerdu athugun & pessu arid 2012. Afallastreituréskun, hédan i fra kallad
PTSD, er gedraen roskun sem proast medal peirra sem hafa ordid fyrir skelfilegri
lifsreynslu; svo sem likamsards efa naudgun og synir vidbrogd eins og hjaplarleysi, 6tta
eda hrylling. Einstaklingur endurupplifir atburdinn a einhvern hatt aftur og aftur i voku
eda i svefni. Hann reynir ad sneida hja adsteedum og reynir ad deyfa hja sjalfum sér allt
sem minnir 3 atvikid og upplifir pvi oft tilfinningalegan dofa eda minnisleysi. Hann verdur
,,ofurvidbrigdinn”, svo sem ad pjast af svefntruflunum, einbeitingarerfidleikum,
reidikdstum eda ad hrokkur i kat af minnsta tilefni. Einkennin vara meira en manud og
orsaka oft alvarlegan vanda og vanlidan i einkalifi og starfi eda daglegu lifi almennt

(Visindavefurinn, e.d.).

Samkveemt Isdoe o.fl. er einelti atvik af mannlegum toga og eru morg mikilveeg atridi i
broska barna sem geta valdid verulega skadlegri upplifun @ endurteknu einelti (Isdoe o.fl.,
2012:902). Tenging fannst 4@ milli pess ad verda fyrir einelti og einkennum PTSD sem pau

toldu vert ad athuga frekar. bratt fyrir ad rannsoknin tok ekki mid af hvoru kyni fyrir sig
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syndu nidurstodur ad stulkur syndu almennt meiri ummerki einkenna PTSD. Ad auki kom i
ljés ad peir adilar sem hofdu sjalfir lent i einelti og 16gdu adra i einelti
(gerendur/polendur, taglhnytingar) attu vid mestu vandamalin ad strida (Isdoe o.fl.
2012:905). Rannsdknin tok, likt og adur var getid, mid af tengingu eineltis vid einkenni
PTSD. Isdoe o.fl. komust ad pvi ad hlutfall einkenna PTSD i polendum var nokkud hatt.
Ramlega einn pridji hluti nemenda sem s6gdust hafa ordid fyrir einelti skorudu innan
kliniskra marka fyrir einkenni PTSD. begar kynin voru adgreind i rannsékninni kom i ljés ad
stulkur hofdu verulega heaerri medaltal og klinisk mork fyrir einkenni PTSD. Méguleikinn a
ad falla innan kliniskra marka einkenna PTSD var tvofalt haerri hja stulkum en drengjum.
pad studdi tilgdtu rannsakenda ad einkenni PTSD hja stulkum myndi vera haerri en hja

drengjum (Isdoe o.fl., 2012:907).
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4 Samskiptafaerni

»Par sem lifid snyst mikid um samskipti manna a milli hefur samskiptagreindin e.t.v. meira
ad segja um velgengni en haefnin til ad lesa eda reikna“ (Erla Kristjansdottir, J6hann Ingi

Gunnarsson og Seemundur Hafsteinsson, 2004:18).

Hvort sem [ifid snyst um samskipti manna a milli eda ekki pa skipa samskipti storan sess i
lifi mannsins. beir Haukur Ingi Jonasson og Helgi Pér Ingason skilgreina samskiptahaefni
sem getu til ad koma 4 og vidhalda heilbrigdum tengslum vid annad félk, sem og
uppbyggilegum og arangursrikum tengslum (2012:15). ba segja peir einnig ad hun sé sa
grundvallar eiginleiki sem gerir okkur kleift ad starfa med 66rum i hépum. Skilningurinn &
edli hopa og faerni i samskiptum innan peirra kemur einungis med reynslu af hépastarfi og

ad lata reyna @ samskipti vid adra (2012:32).

Arangursrik samskipti verda pegar métttakandi og sendandi skynja skilabod &
sama hatt. (Dixon & O‘Hara, e.d.:3). beir Haukur Ingi og Helgi P6r (2012:34) fara dypra i ad
skilgreina hvad parf til til pess ad na arangri i mannlegum samskiptum. beir nefna sex

meginpaetti:

1. Einstaklingurinn parf ad pekkja sjalfan sig og vera medvitadur um hvernig hann
hugsar, hvernig honum lidur, hvernig hann bregst vid i samskiptum vid adra og

hvada stil hann hefur tileinkad sér.

2. Einstaklingurinn parf ad hafa skilning a pvi hvernig 68rum lidur, hvernig peir hugsa

og bregdast vid.
3. Einstaklingurinn parf ad geta myndad tengsl vid adra, baedi einstaklinga og hdpa.

4, Einstaklingurinn parf ad vera reidubuinn til ad bseta pad sem betur meetti fara i

samskiptum vid adra.

5. Einstaklingurinn parf ad hafa myndad sér skodun um hvernig hann vill proskast i

mannlegum samskiptum.

6. Einstaklingurinn parf ad pekkja og hegda sér i samraemi vid pau gildi sem

mikilvaegust eru til ad proskast sem einstaklingur i hopi.
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Ef vid litum & hvernig arangursrik samskipti eru er gott ad lita a skyringarmynd sem
vidskiptafraedingurinn Phillip G. Clampitt setur upp i bék sinni Communicating for

Managerial Effectiveness (2005:30).

* Samskipti
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Mynd 1 - Samskiptamynd Clampitt (2005:30)

Tara Dixon og Martin O‘Hara (e.d.:5) utskyra ferlid 8 mjog peegilegan hatt: einstaklingur
sendir skilabod. Skilabodin eru merki eda takn sem vidkomandi vill koma aleidis til
mottakanda. Skilabodin geta verid 48 ymsa vegu, t.d. sjénraen (an orda eda skrifleg),
hljédraen (munnleg), dpreifanleg (snerting, likamssnerting) eda i formi lyktar (ilmvatn,
rakspiri). Til pess ad geta sent ,skilabodin“ afram parf ad ,kdéda“ pau i ord, sem og tén,
beygingu, hrynjanda, svipbrigdi eda a annars konar likamstjaningarhatt. b6 hafileikar eins
og skyr hugsun, nakveem tjaning 8 médurmali einstaklinganna, rokrétt tenging og
skipulagdur talsmati eru mikilvaegir, tryggja peir samt ekki ad ahrifarik samskipti eigi sér
stad. Merking skilabodanna er ekki einungis falin i ordunum par sem visbendingar eru ekki
adeins munnlegar. Samhengid og einstaklingarnir sem eiga i samskiptum geta haft

gridarleg ahrif 4 merkingu skilabodanna.
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Farvegur samskipta getur verid misjafn. Samskipti geta farid fram auglitis til
auglitis, i gegnum sima, i bréfi, 8 myndbandi og svo framvegis. ,,Sendandinn” velur yfirleitt
bann farveg sem hann telur henta best til ad koma upplysingum/skilabodum aleidis

(Dixon & O‘Hara, e.d.:5).

Til pess ad ahrifarik samskipti eigi sér stad parf einstaklingurinn sem tekur vid
skilabodunum ad ,,afkéda“” skilabodin rétt fra einstaklingnum sem sendir pau. Merkingin
sem falin er i skilabodunum getur verid tulkud a3 mismunandi mata eftir pvi hver
vidtakandinn er og hvernig sa adili tulkar skilabodin. Samhengid milli skilabodanna og i
hvada adstaedum pau voru send eda mottekin sem og upplysingarnar i heild sem skipts
var a, skipta mali. Hvad vardar pann sem tulkar skilabodin pa héfum vid oIl undirliggjandi
tru og skilning a8 heiminum sem mun hafa ahrif 4 hvernig vid skiljum og méttokum

skilabodin (Dixon & O‘Hara, e.d.:5).

Ad pjalfa samskiptafaerni felur i sér ad proska haefileikann til ad beita sjalfum sér i
samskiptum vid adra; opinbera sig 4 skyran hatt og med videigandi tjdningu tilfinninga.
Faernin til samskipta felur einnig i sér faerni i ad bregdast vid 6dru félki. bar er att vid faerni
i ad veita videigandi athygli og ad geta synt samhug, hluttekningu og virdingu, p.e. ad
beita virkri hlustun. Han felur ad auki i sér faerni i ad veita og taka vid aliti an pess ad pad
verdi vandraedalegt eda setji mann sjalfan eda adra i vorn. ba felur hdn i sér faerni ad
skora 4 adra, ad syna skilning med hluttekningu, ad taka af skarid og segja 66rum ef
manni mislikar eitthvad, sem sagt ad eiga bein, nain og opin samskipti (Haukur Ingi

Jénasson og Helgi bor Ingason, 2012:54).

Sjalfsskilningur einstaklingsins p.e. hvernig hann litur a sjalfan sig og lidan hefur
ahrif & hvernig hann beitir sér i samskiptum vid adra (Haukur Ingi Jénasson og Helgi bor
Ingason, 2012:36). Gott sjalfstraust leidir til heilbrigdrar sjalfsmyndar — og 6fugt — og
getan til ad proa samskipti vid adra byggist ad miklu leyti 4 gddu sjalfstrausti (Haukur Ingi

Jénasson og Helgi bor Ingason, 2012:37).

Abraham Maslow, salfraedingur og humanisti, taldi ad hver einstaklingur pyrfti ad
uppfylla dlikar parfir sinar til pess ad proskast. Likt og mynd 2 synir setti Maslow fram
kenningu um parfapiramida mannsins. Nedst i piramidanum eru liffreedilegar parfir, par

fyrir ofan er porfin fyrir 6ryggi, pvi naest félagslegar parfir, vidurkenningarporf og loks

23



sjalfsbirtingarporfin. Leidin a toppinn er had pvi ad einstaklingurinn uppfylli parfir hvers

breps fyrir sig (Griffin, 2012:125-126).

« Sjdlfsbirtingarpirf

* Vidurkenningarpiorf- drangur,
pjodfélagsstada, abyrd, mannord, o.s.frv.

* Félagslegar parfir- fjolskylda,
ast(d, sambond, vinnufélagar,
0.8.frv.

borf - vernd,

6rygg|, slupulag, log,
stodugleiki, o.s.frv.

Ioﬁ. matur, drykklr
skjol, hiti, o.s.frv.

Mynd 2 - barfapiramidi Maslows

Samskiptafaerni gerir einstaklingnum kleift ad fa adra til samstarfs vid sig og audveldar
honum pvi ad reekta tengsla- og sjalfsparfir sinar. ba er hefileikinn til ad koma skodunum
sinum & framfaeri, bregdast vid krofum annarra eda gera krofur til annarra og leyfa 6drum
ad hafa ahrif a sig, til grundvallar pessari vidleitni. Samskiptafaerni hjalpar pannig
einstaklingnum ad uppfylla persénulegar parfir sinar og ad virda réttmaetar kréfur annarra
og koma i veg fyrir og leysa agreining vid adra. Samskiptafaernin studlar ad auki ad baettu
sambandi vid adra og auknu innszei og skarpari tilfinninga- og félagstengsl (Haukur Ingi

Jonasson og Helgi Por Ingason, 2012: 38).

Pad ber ad geta pess ad eitt af pvi sem samskiptafaerni felur i sér er getan til ad hlusta
af athygli @ adra og vera virkur hlustandi pegar adrir tala um sig sjalfa. HUn snyst einnig

um ad svara 6drum, vardandi peirra skodanir, upplifanir og tilfinningar. ba felur han ad
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auki i sér hefileikann til pess ad hleypa 6drum inn i sinn ,,heim” smatt og smatt. Feernin
felur i sér ad lata adra vita hvad pad er i fari peirra sem madur kann ad meta og hvar peim
tekst vel upp. G464 faerni i mannlegum samskiptum gerir einstaklingi kleift ad |ata adra vita
hvad heldur aftur af honum pegar kemur ad pvi ad mynda samband vid adra, hvada

hegdun i fari annarra pad er sem hradir, veldur gremju eda dregur Ur ahuga a tengslum.
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5 Vinatta

Oft er pvi haldid fram ad pad eina sem parf til ad nda félagslegum arangri er ad hafa géda
félagsfaerni, en annar mikilvaegur pattur i arangursriku félagslifi er ad eiga géda vini. bad
er ekki einungis pad ad hafa faernina til ad vita hvernig a ad haga sér i félagslegum
adstaedum heldur er einnig mikilvaegt ad hafa adgang ad folki sem hefur sameiginleg
ahugamal ef setlunin er ad na félagslegum arangri. Ef uppskriftin ad félagslegri velgengni
er maelanleg med proska og vidhaldi gédra sambanda pd parf ad sameina félagsfeernina

vid vinattufeernina (Laugeson, 2013:21).

Heimspekingar hafa um aldir reynt ad skilgreina hvad vinskapur i rauninni er.
Sumir vinir virdast birtast allt i einu i lif manns, adra sjaum vié sem ahugaverda
einstaklinga sem vid viljum kynnast nanar. Morg vinasambond fullordinna einstaklinga
myndast vegna pess ad born peirra eru vinir, fyrir tilviljun eda stundum vegna
nagrannatengsla. Ad eignast vini virdist vera audveldara 4 dkvednum timapunkti i lifi félks
og vinasambond geta dofnad og breyst med timanum. Vinasambond bjéda upp 4 baedi
anaegju og 6anaegju. bad kemur ekki & évart ad born a grunnskdlaaldri ruglist i riminu
begar einhver sem pau toldu vera vin sinn er ekki eins gédur vinur og pau héldu (Hartley-

Brewer, 2009:29).

Jafnvel pé ad pad sé ekki medvitud akvordun pa tengja vinabond i edli sinu
manninn vid adra 4 pann hatt ad pad skapast vidtaekt félagsnet. betta sama félagsnet
getur einnig haft lamandi ahrif a einstaklinginn, dregid ur lifslongun og valdid prengingum
i lifi viokomandi (Terrell, 2015:17). Ernest Hodges og David Perry (1996:26-27) utskyra
betur i grein sinni Victims of peer abuse: An overview hvad Terrell atti vid. par nefna peir
ad kjarni félagslegra ahaettupatta medal barna séu prir og geta peir haft lamandi ahrif og
ytt undir fornarlambshlutverk einstaklingsins. bessir peaettir eru: ad eiga faa vini, ad eiga
vini sem geta ekki varid pau og ad verda fyrir utskdfun af jafningjahdpi. beir vilja meina ad
gerendur eineltis séu liklegri til ad taka einhvern fyrir sem 4 faa vini eda ,veikburda“ vini

sem geta ekki varid einstaklinginn.

Elizabeth Hartley-Brewer (2009:7-20) skrifar um fjogur stig vinattu i bok sinni
Making friends: A guide to understanding and nurturing your child’s friendships. Pessi

fjogur stig eru:
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1. Forvinskapur: ad gera félagslegar athafnir paegilegar (eins manada — fijogurra ara) (bls 7-

9)

Par nefnir hun medal annars ad pé svo ad mjog ung born 6dlist ekki djupa vinattu a yngri
arum hafa kornabérn og ung bérn pann hafileika ad greina ,,vini“ sina og lysa dnaegju
sinni eda éanaegju med hjali, brosi og sprikli. Jafnvel & unga aldri og p6 getan til ad tala vid
hvort annad sé ekki til stadar geta born a pessum aldri haft félagslegan og tilfinningalegan
avinning af pvi ad hitta kunnugleg born og foreldra peirra, sérstaklega ef pad er einhver
akvedin venja i kringum hittinginn. Ung born fara fljotlega ad pekkja andlit peirra sem pau
sja reglulega og tengja dkvedin hljdd og leiki vid viokomandi, pannig vikkar peirra

félagslegi heimur.

2. Leikskolinn og fyrstu ar grunnskoélans (5 — 7 ara) (bls. 9-16)

[ leikskdla virdist vinskapur barna byggjast 4 tilviljun og hagkveemni og vinattan er
sibreytileg. betta stig er kallad; ,,audvelt ad koma, audvelt ad fara” stigid (e. ,easy come,
easy go“ phase). Vinir koma og fara hratt og audveldlega sem feer suma foreldra til ad
hafa dhyggjur af pvi hvort barnid peirra eigi i erfidleikum med ad eignast pydingamikla vini
og vidhalda vinskapnum. bessi hegdun synir ad bérn @ pessum aldri gefa mun minna af
sjalfum sér i vinatengsl heldur en eldri bérn og fullordnir. Vinskapur a pessum aldri byggist
meira 4 adgengi: barnid sem pau sitja vid hlidina a i leikskdlanum; pessi sem er i sama
sundtima; strakurinn sem byr i hdsinu vid hlidina eda a haedinni fyrir nedan. Jafnvel bérn
vinafdlks geta ordid vinir ef pau eru a svipudum aldri. Vinskapur sem faer tima og plass til
ad na rétfestu eru nanast alltaf foreldrastyrd: ,viltu ekki fara at ad leika med Joni? Hann
virdist vera skemmtilegur og gédur”.

Carlin Flora tekur undir petta i bok sinni Friendfluence: The surprising ways friends makes
us who we are (2013:36) en par segir hun m.a. ad fyrir um halfri 6ld sidan komu
rannsakendur med ,nalaegdarkenninguna® (e. the proximity-theory) vardandi vinskap, p.e.
ad vid vingumst vid félk sem landfraedilega er okkur nalzaegt eda eru oft 4 vegi okkar af pvi
pbau ganga i sama skdla og vid, versla i somu matvoruverslun, vinna a8 somu skrifstofu eda
madur rekst stodugt a pau & uppdhaldsveitingastadnum sinum. Nalzaegd veitir fyrst og

fremst audveld teekifaeri til ad hittast. Flora baetir vid ad ,,Synileikadhrifin® (e. The mere-
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exposure effects) (bls. 36) er fyrirbaeri par sem pad ad sja einhvern aftur og aftur getur
fengid mann til ad lika betur vid pann adila. Velta ma fyrir sér hvort pad sé vegna pess ad
pessi kunnugleiki er gédur fyrir heilann sem myndi frekar vinna Ur areiti med pvi ad nota
vel grona taugaleidir i stad pess ad neyda fram nyjar. Madur geeti hafa hitt einhvern sem
minnir mann a einhvern sem manni likar pegar vid. Pad pydir ad jakvaed tenging getur
valdid pvi ad madur vilji vera i kringum pessa manneskju, jafnvel pé ad madur komist ad

pvi ad hun er i raun allt 6druvisi en madur gerdi sér i hugarlund.

[ hinum fjérum stigum kenningar Elizabeth Hartley-Brewer (2009:7-20) um
vinskap stendur enn fremur ad eftirtektarmestu breytingar hja bornum 4 pessum aldri

(p.e. a leikskola- og fyrstu ar grunnskoéla aldrinum) er vaxandi ahugi & vinum.

3. Milli-barndémsarin (7 — 10 ara) (bls. 16-22).

Um sjo eda atta ara aldurinn pyrstir born i vini. Eftir pvi sem porfin fyrir vini verdur meiri,
fer mikilveegi fjdlskyldu minnkandi. A pessu aldursstigi sja born sig sem sjalfstaedar verur
og feera sig tilfinningalega fra fjolskyldunni. Pau stéla samt sem ddur a fjolskylduna en ekki

i pattum er varda sjalfsmynd, skemmtun eda stadfestingu 4 eigin sjalfi.

4. Umbreytingararid: ,Vinnur sma, tapar sma*“ skeidid (10 — 12 ara) (bls. 22-29)

pa nefnir Elizabeth ad pegar born eldast og komast a unglingaskeidid eru oft
vinabreytingar i gangi. Vinirnir yfirgefa pau, finna sér nyjan vinahép, flytja i burtu svo pau
upplifa sig stundum einsémul og skilin eftir. begar slettist upp a vinskapinn getur pad
valdid pvi ad boérn a pessum aldri dragi sig til hlés um 6akvedinn tima pegar kemur ad
nami.

Vinabdnd eru hvad minnst stofnanakennd og mest sjalfviljug félagsbond sem
mannfolkid hefur. Vinir geta farid inn og Ut ur huga okkar og dagatali. beir geta verid
okkur ,allt” eda hressandi fravik; sma litabreyting i hr6dum heimi hins félagslega
landslags. Formlaus i edli sinu fylla vinabond upp i glufurnar & persdnuleika okkar,
bakgrunn eda timabundnar adsteedur. Vinir adlagast porfum okkar og lifstil og vid peirra

(Flora, 2013:13).

Storveegileg lifsreynsla og breytingar kalla & porf fyrir félagslegan studning og a

sama tima ytir folki ut i pa st6du ad saxekjast eftir nyjum tengslum (Flora, 2013:37). Vid
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[6dumst ad peim sem hafa sterka félagslega feerni einfaldlega med pvi ad tala vid
viokomandi par sem pad er mun audveldara en ad tala vid einhvern sem er lokadur (e.
socially awkward). Vingjarnleiki kyndir undir moguleikum a vinskap og einnig pad ad

barni lidur vel i navist viokomandi (Flora, 2013:38).

Pegar barn vingast vid einhvern fer af stad akvedid ferli sem oft leggur grunninn
ad gédum vinskap. Carlin (2013:39) lysir pessu vel er hin segir ad um leid og samraedur
verda flaedandi munu frumvinir (e. protofriends) purfa ad byrja ,upplysingadansinn“ (e.
the dance of disclosure). Med upplysingadansi a Carlin vid ad einstaklingarnir byrja ad
deila frédleiksmolum um sig sem peir myndu ekki Utvarpa til hvers sem er. Um leid og
bornin segja fra tilfinningum sinum eda reynslu ladast pau meira ad viokomandi
manneskju. Med pvi ad deila upplysingum med 6drum eru boérnin ad gefa i skyn ad pau

vilji fara ur pvi ad vera kunningjar yfir i ad vera vinir.

Elizabeth Laugeson (2013:22-23) kemur inn & dhugaverdan flot vardandi vinskap
sem vert er ad skoda. HUn bendir 4 ad félagahdpur, p.e. hdpur einstaklinga sem
inniheldur um 12 jafnaldra sem deila sému dhugamalum, er aldrei jafn mikilvaegur og &
unglingastigi grunnskdlans og fram 4 fyrsta stig fullordinsaranna. bad er 4 pessu stigi
jafningjatengsla sem ahrifin verda mest hja unglingunum og peir fara ad vingast meira vid
ba sem peir ladast ad. Unglingar og ungt félk sem eiga i félagslegum erfidleikum eiga oft
erfitt, peir geta lent i 6rdugleikum vid ad eignast vini og tengjast traustum béndum. Bestu
vinir og klikumyndun préast yfirleitt at fra félagshépum, liklega af pvi ad vinskapur er
byggdur 4 sameiginlegum ahugamalum og eru sameiginleg dhugamal oftast kjarninn i

félagshopum.

Vinasambdnd er mikilveegur pattur i lifi polenda eineltis. beir eru oft vinafair og
einmana en med pvi ad hafa gédan vin sér vid hlid eda gddan vinahdp styrkir pad
pbolandann par sem hann getur reitt sig 4 studning vina sinna, ad auki styrkir pad
sjalfsmynd og sjalfsalit polandans par sem hann hefur jafnaldra til ad spegla sig i.
Nidurstodur rannsoknar Cambron og félaga (2010:393) gafu til kynna ad sjalfsalit og
vinatta haldast i hendur. An vinattu minnkar sjalfsalitid og eykur likurnar &
ahattueinkennum punglyndis. Ad auki bentu nidurstodurnar til pess ad sjalfsalit

einstaklingsins er ad miklu leyti had vinattu peirra.
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6 Leiklist

Ad tja sig myndraent, i handverki, hreyfingu, leik og tonum er manninum edlislaegt.
Afrakstur pess ma finna i mannkynssogunni og hefur métad hana til dagsins i dag.
Einstaklingar purfa ad vera medvitadir um pessi métunarofl innan hvers samfélags til
ad geta notid peirra 4 uppbyggjandi og gagnryninn hatt samhlida pvi ad nyta pau og
bréa afram, sér og komandi kynslédum til g6ds. (Mennta- og

menningarmalaraduneytid, 2013:140).

Leiklist er einn af pessum pattum sem getur haft métandi ahrif 8 nemendur, mikilvaegt er
ad gleyma ekki kennsluadferdum leiklistar pegar kennarar huga ad fjolbreyttum

kennsluadferoum.

6.1 Mikilveegi leiklistar

baer Anna Jeppesen og Asa Helga Ragnarsdéttir (2004:8) nefna ad ,,leiklist getur verid taeki
til forvarnar. Adferdir leiklistar studla markvisst ad pvi ad styrkja sjalfsmynd unglinga
pbannig ad peir taki akvardanir sem byggdar eru 3 eigin skodunum og tilfinningum en ekki
vegna ahrifa fra félogum”. Undir petta tekur Helen Nicholson (2000:1) par sem hun segir
ad leiklist og leiklistarkennsla yti undir nyja vitneskju med pvi ad préa hugmyndir i gerd og
uppsetningu leiklistar, par fa nemendur innsyn inn i fjélbreyttan heim dramatiskrar og
leikreennar pjalfunar og tjaningar, sogu og hefdir. Samkveemt ofangreindu ma pvi ef til vill
xtla ad kennsluadferdir leiklistar geti hentad vel pegar unnid er med kennsluefni i

tengslum vid einelti.

6.2 Mismunandi leiklistarform

Innan leiklistargreinarinnar ma finna ymis leiklistarform allt fra griskum harmleikjum,
bundnu mali i anda Shakespeare, spuna, tridaleik og nutimaverk. Eg mun ekki lista pau
mismunandi leiklistarform sem til eru, pess i stad mun ég telja upp pau form sem ég tel

henta i vinnu med polendum eineltis.
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6.2.1 Spuni

[ bokinni Theatrical Improvisation eftir Jeanne Leep (2008:1) segir ad erfitt sé ad skilgreina
hvad spuni er, po er eitt vist ad i spuna er tulkad af fingrum fram. Spuni er hlutverkaleikur
par sem patttakendur rada toluverdu um framvinduna, peir dkveda hvar peir eru, hverjir
peir eru og koma med hugmyndir ad atburdaras. Spuni er mikid notadur i tengslum vid
efingaferli leikrita til ad komast i betri tengsl vid pa persénu sem patttakendur eru ad
leika. Margir sja spuna sem leikhusleiki sem haegt er ad framkvaema fyrir framan
ahorfendur med skemmtilegri utkomu. Adrir fara skrefi lengra og sja spuna sem hina
fullkomnu hépavinnu par sem métud eru skyndileg tengsl vid adra medan unnid er i
Oskipulagdri senuvinnu. P3a er spuni fyrir 65rum samblanda af pessu 6llu saman; pessari
Oskipulogdu hdpavinnu par sem hin dskipulagda vinna hverra patta er unnin, sett 4 prent
og loks slipud til fyrir flutning. Mismunandi spunaform eru til svo sem stuttur spuni,
langur spuni eda patta/atridaspuni par sem unnid er med akvedna paetti Ur leikriti an pess

ad fastmota ségupradinn.

[ vinnu med polendur eineltis myndi ég nota spuna til ad pjalfa einstaklingana i
samskiptum, laera ad lesa i adsteedur og svipbrigdi. Gédur spunaleikur sem haegt er ad
nota er t.a.m. ,kynaesandi, hrollvekjandi, illa lyktandi“ (e. sexy, scary, smelly) sem haegt er
ad utfeera & mun vinalegri hatt s.s. ,fyndinn, sorgmeeddur, hraeddur”. bessi spunaleikur
gengur Ut 4 ad leidbeinandi tekur prja adila afsidis og gefur hverjum og einum eitt af
pessum premur hlutverkum; einn & ad vera fyndinn, annar sorgmaddur og sa pridji
hraeddur. beir eiga sidan ad maeta i veislu til fjérda adilans sem undir lokin parf ad giska a
hver var hvad. bad kennir nemendum samskipti og ad lesa i adstadur og svipbrigdi. Fleiri
leikir eru til sem haegt vaeri ad nota, til deemis samvinnuafingar, samskipta- og
félagsfeernizfingar. begar lengra er komid er haegt ad taka hvern einstakling fyrir sig i
yheita sxtid” (e. the hot seat) par sem leidbeinandi bidur hvern einstakling um ad bua sér
til persénu. bvi naest spyr leidbeinandinn og samnemendur hvern einstakling i einu
nokkurra spurninga til ad afa eintaklinginn i samskiptum og ad svara spurningum og/edfa

rokraeda vid einstaklinginn.
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6.2.2 Grimuleikur

Grimuleikur er aevafornt leiklistarform. Leiklist vesturhluta heimsins préadist at fra
griskum leiklistarformum par sem grimur voru notadar. | dag eru grimurnar Tragedia
(drama) og Comedia (gaman) audkenni leiklistar. Pessar grimur voru notadar i griskum
leikritum i kringum 500-300 fyrir Krist. Allir leikarar & peim tima, sem pd voru einungis
karlmenn, notudust vid grimur til ad syna breytingu a skapedli perséonunnar sem peir léku.
Grimurnar voru nokkurs konar askorun fyrir leikarana ad tulka tilfinningar og skapedli
persénunnar med latbragdi og roddu par sem peir gatu ekki synt nein svipbrigdi
(Anglefire, e.d.). EAli grimanna er mjog mikilveegt i peim skilningi ad leikarar na ad
aftengja sig, baedi rymislega séd og um stundarsakir. Griman leggur dherslu 3 tilfaerslu

athafna leikarans eda persénunnar (Petrides, 2009:497).

Eg get séd fyrir mér ad par sem griman felur andlit leikarans vaeri tilvalid ad nota
grimuleikinn i upphafi leikferlis. Gefa einstaklingunum tilfinningu fyrir ryminu sem peir eru
i og velja sér pa grimu sem hofdar til peirra og med latbragdi i fyrstu ad tulka pa
tilfinningu sem peir lesa ur grimunni. Engin tulkun er rong en leidbeinandi ma spyrja hvad

|4 ad baki tulkunarinnar.

6.2.3 Upphugsad leiklistarform
Upphugsad leiklistarform, betur pekkt sem devised leiklistarform, getur byrjad at frd

hverju sem er. bad er akvedid og skilgreint af hopi félks sem byr til akvedinn ramma eda
straktur til ad kanna og profa sig afram med hugmyndir, myndir, pemu eda mismunandi
Orvun svo sem tonlist, texta, hlut, malverk eda hreyfingu. Devised leiklistarform byrjar i
hépnum medan a flutningi stendur i stad pess ad rétin sé handrit sem einhver annar hefur
skrifad. Samvinna félks er umgjord verksins. Frelsid til ad skapa er mikid fyrir pa

einstaklinga sem taka patt (Oddey, 2003:1).

betta leiklistarform er tilvalid til pess ad efla samvinnu. Hér vinna allir saman ad
skapa eina heild, enginn einn er vid stjornvolinn heldur eru hugmyndir hvers og eins
teknar gildar og reynt ad framkvaema. bad eykur a tjaningu einstaklinganna og

skodanamyndun peirra. Til ad byrja med er haegt ad nyta devised leiklistarform i litlu meaeli
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en pad er ekkert pvi til fyrirst6du ad nota pad fra upphafi og pannig méta eina syningu

sem yrdi svo sett a svid i lok namskeidsins.

6.2.4 Hlutverkaleikir
Hlutverkaleikir, sem flokkast undir innlifunaradferdir, eru taldir mikilveegir i
broskaferli barns. Barnid vinnur ur eigin reynsluheimi med pvi ad setja sig i spor
peirra sem hafa haft ahrif 4 pad. Fyrstu fyrirmyndirnar koma ar daglegu lifi, sidan
koma steriétypur eins og Siperman og Batman en sidar peirra eigin hugmyndir.
Barnid hefur pannig taekifeeri til ad takast 4 vid 6lik hlutverk og notar baedi eigin
reynslu og reynsluna af hlutverkaleik til ad fast vid tilfinningar og laera 8
samfélagid. [ hlutverkaleik speglast gjarnan vidhorf barns til samfélagsins og krofur
bess. [ leiknum gerast hlutirnir hér og nu. Skilningur og ndm & sér stad pegar
barnid raedir um, rifjar upp og tengir pessar adstadur vid raunveruleikann (Anna

Jeppesen og Asa Helga Ragnarsdéttir, 2006:24).

Margar gerdir af hlutverkaleikjum eru til og alltaf haegt ad koma med nyja leiki.
Hlutverkaleikir nytast vel sem isbrjétar og koma einstaklingunum af stad i leiklistarvinnu.
Gott er ad byrja hvern leiklistartima & upphitun og svo hlutverkjaleikjum sem fzer
einstaklingana til ad kynnast 68rum i hdpnum. Gott er ad gaeta ad pvi ad nota

hlutverkaleiki sem hjalpa polendum vid ad efla sjalfstraust sitt.

6.3 Gedleikur (e. Psychodrama)

Gedleikur er heildraen, styrkleikabyggd salfredimedferd par sem folk faer adstod vid ad
endurleika og kanna dkvedid astand eda upplifun ur eigin lifi, hvort sem er ur fortid, nutid
eda framtid. Atridin sem eru endurtekin geta verid byggd a8 akvednum atburdum ur lifi
einstaklingsins svo sem nuverandi eda paverandi samband, éunnid astand, prad stada eda
hlutverk i lifinu eda innri hugsanir og togstreita. Adferdin er oftast naer notud i

hopmedferd par sem medlimir hdpsins fara i akvedin hlutverk eftir pérfum. A8 verda vitni
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ad og taka patt i persénulegum atburdum ur lifi hvors annars getur aukid skilning og

traust medal medlima hépsins (Chimera & Baim, 2010:1).

Gedleikur getur t.a.m. hjalpad félki ad skilja sjalft sig betur og sina sogu, leysa ur
missi og afollum, yfirstiga faelni, baeta nain og félagsleg sambond, tja og sampaetta lokadar
hugsanir og tilfinningar, leera nyja faerni eda undirbua pau fyrir framtidina. Sumir
meginpaettir i medferdinni byggjast m.a. a hlutverkaskiptum, yfirtoku hlutverka og

hlutverkaleikjum (Chimera & Baim, 2010:1).

Gedleikur er fjolhaeft medferdarform og leggur jafna dherslu a hugsanir, tilfinningar,
likama og gjordir. Hun getur verid gagnleg i ad hjalpa félki sem a i erfidleikum i
sambondum, sjalfstjérn og félagslegri og tilfinningalegri virkni. P4 hefur psychodrama pott
sérstaklega gagnleg vid ad hjalpa folki ad vinna ur upplifun af dunnum tilfinningum
vardandi missi, afalli eda lyndisréskun svo sem kvida eda punglyndi (Chimera & Baim,
2010:2). betta medferdarform nytist vel polendum eineltis par sem einelti getur valdid
lyndisrdskun, afallastreituréskun og frekari andlegum kvillum. Ekki er pé maelt med pvi ad
psychodrama sé notad i skélastarfi nema vidkomandi sé leerdur i medferdarforminu, pad
getur hins vegar komid ad gédum notum utan skdla pegar um djupstaedan vanda er ad

reeda.

6.4 Leiklistarmedferd (e. Dramatherapy)

Hugtakid leiklistarmedferd 4 vid um leiklist sem eins konar medferdartaeki, hin er pa
notud sem adstod vid medferd af hvers konar tagi, persénulegri eda félagslegri adlégun
og sem sérstakt form ihlutunar a salarlegum-, mannlegum- eda hegdunarbreytingum
(Jones, 2002:1-5). [ leiklistarmedferd er pad skdpunarferli einstaklingsins sem er proskad,
tjad og rannsakad innan akvedins ramma medferdarinnar og ahersla 16g0 a leiklistarferli

sem gefur taekifaeri a baetta heilsu og breytingu a einstaklingnum (Jones, 2002:5).

6.5 Leiklistarkennsla

Anna Jeppesen og Asa Helga Ragnarsdéttir (2004:48) segja ad leiklist geti verid tvofalt

kennslutaki; p.e. ahrifarikt taeki fyrir nemendur til ad pess ad kenna 6drum um leid og
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beir eru ad lzera sjalfir. Nemendur fara ad spinna leikpatt ut fra namsefninu og undirbua
leiksyningu med patttoku og ndm annarra nemenda i huga. P4 segja paer ad flestar
namsgreinar innihaldi efni sem haegt vaeri ad faera i leikbuning. baer baeta vid ad

kennsluadferdir leiklistar geti verid ahrifarikur kostur pegar unnid er med einelti.
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7 Umraeda

polendur eineltis er vidkveemur hdpur og parf ad fara rétt ad peim til ad brjéta nidur

bykka varnarveggi sem peir hafa hladid i kringum sig.

Eg tel ad leiklist sé god leid til ad vinna med polendum eineltis til ad byggja pa upp og
hjalpa peim i samskipum og vinattumyndun. pPa tel ég ad med gddu leiklistarnamskeidi
sem einblinir 4 ad styrkja einstaklingana i samskiptafaerni og par med ad tja skodanir og
rokraedufaerni, leidi til aukinnar sjalfsmyndar sem er grundvollurinn ad haefileikanum ad
eignast vini. Med mismunandi leiklistarformum er haegt ad vinna gegn ymsum hindrunum
sem polendur standa frammi fyrir pegar kemur ad samskiptum og vinamyndun, s.s. ad
lesa i svipbrigdi, vera virkir hlustendur og pad samspil samskipta sem parf til ad mynda ny

tengsl.

Eg er sammala peim Onnu Jeppesen og Asu Helgu Ragnarsdéttur um ad leiklist geti
verid teeki til forvarnar, hun getur einnig verid medferdarurraedi likt og fram kemur i kafla
sex. ba er ég peirrar skodunar ad leiklist eigi heima i skélakerfi landsins, baedi i grunn- og
framhaldsskdla par sem grunnurinn ad leiklist er samskipti og samvinna. Ahugaleikfélog
landsins purfa ad vera duglegri ad bjéda upp 4 leiklistarnamskeid sem haefa polendum
eineltis sem og 68rum bérnum og unglingum sem a einhvern hatt finna sig ekki i
jafningjahépum.

Min hugmynd ad leiklistarnamskeidi fyrir polendur eineltis er sex vikna afingaferli
fyrir litla hépa med um pad bil sex til tiu einstaklingum. Mikilvaegt er ad hafa slétta tolu til
ad minnka méguleikann & ad einhver verdi Gtundan. A ndmskeidinu veeri farid yfir
mismunandi taekni leiklistar til ad efla samskiptafaerni. Eins og fram hefur komid felur
leiklistin i sér samvinnu, hun ytir undir ad peir sem saekja namskeidid purfi ad eiga i
samskiptum vid adra til ad na tékum & ,namsefninu“. Eg get séd fyrir mér ad gott veeri ad
vera i samstarfi vid leikfélag par sem pad bydur upp @ ndgu gott rymi fyrir ndmskeidid. ba
er haegt i framhaldi af ndmskeidinu veeri haegt ad fara i sefingar a leikriti til uppsetningar.
bar veeri pa opnad fyrir adra ad koma inn i hdpinn t.a.m. félaga leikfélagsins. Pad myndi
staekka pann lokada hdp peirra sem voru 8 namskeidinu og auka pjalfun einstaklinganna

vid ad mynda tengsl vid nyja adila.
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Lokaverkefni petta leggur vonandi grunn ad moéguleikum til frekari rannsdkna a pessu
svidi sem og moguleikum a ad nota kennsluadferdir leiklistar pegar vinna 4 med

einieltismal.
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8 Lokaord

Einelti getur haft gridarleg ahrif 4 polendur pess, svo sleem stundum ad einstaklingar sja
oft ekki adra leid Ut en ad svipta sig lifi. Med tilkomu netsins, snjallsima og spjaldtélva
asamt Ollum peim smaforritum sem eiga ad auka a samskipti hefur einelti tekid stokk i
neikvaeda att, likt og rannsdkn Slonje o.fl. synir fram a. Einstaklingar eru évardir fyrir
arasum jafningjahdpa a pessum midlum par sem i flestum tilfellum er nafnleynd i bodi
fyrir gerendur. bolendur eru ekki lengur einungis ad fordast ad fara dkvedna leid i og ur
skola eda ad sleppa pvi ad fara i samkvaemi par sem peir eiga & haettu ad vera teknir fyrir
af gerendum, heldur koma arasirnar ur 6llum attum um leid og kveikt er 4 télvu, sima eda
samskiptasmaforritum. Peir sem élust upp an pessarar nyju taekni og urdu fyrir einelti

geta verid fegnir pvi ad hafa ekki purft ad glima vid neteinelti.

Eg tel ad leiklist geti haft sterk jakvaed ahrif & polendur eineltis ef haldid er rétt 4
spodum. Han bydur upp @ margar mismunandi leidir til ad efla samskiptahaefni
einstaklings, efla sjalfsmynd og sjalfsalit sem polendur eineltis purfa til ad eiga i edlilegum,
jdkveedum og heidarlegum samskiptum vid adra. Leiklist getur eflt einstaklinginn i
tjaningu, rokraedum, ad pekkja tilfinningar og eflt hafileikann i ad tja pser sem og hjalpad
beim vid ad koma skodunum sinum & framfaeri og auka samvinnufaerni. Eg tel ad leiklistin

geti verid gagnlegt og gott taeki i samskipta- og vinattupjalfun.

A undanférnum arum hefur ordid téluverd vitundarvakning i tengslum vid einelti.
Umraedan i samfélaginu er ordin meiri og félk hefur 6dlast vidtaekari pekkingu um einelti

og afleidingar pess. Enn ma pé gera betur pvi einelti er atferli sem parf ad uppraeta.
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