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Agrip
Hér verdur fjallad um ahrif tomstundaidkunar & lif unglinga med ADHD. Fjallad verdur
um hvernig sjalfsmynd unglingsins myndast og pau félagslegu ahrif sem unglingurinn
verdur fyrir. Talid er ad 5-10% unglinga séu med ADHD. Mikilveegt er ad gripa fljott inn i
lif unglingsins til deemis med tdmstundum adur en hann fer ad syna ahattuhegdun. Fjallad
verdur um nokkur medferdararraedi sem i bodi eru fyrir unglinga med ADHD og & hvada
hatt tomstundir geta haft jakveaed ahrif. Tomstundir hafa almennt jakvaed ahrif & andlega og
likamlega heilsu og haegt er ad nota mismunandi nélganir til ad vinna med unglingum. Par
mé nefna formlegt- og 6formlegt ndm sem og reynslumidad nam sem byggir a ad vinna
med reynslu einstaklingsins. Mikilvaegi tomstunda felst i pvi uppeldislega og forvarnalega
gildi sem peer fela i sér og hafa rannsoknir synt fram & ad hreyfing og skipulagt

tomstundastarf geta aukid félagsferni unglinga med ADHD.
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Formali

Rit petta er 10 ECTS eininga lokaverkefni okkar til BA grddu i Tomstunda- og
félagsmalafreedi vid Haskola Islands. Okkar bestu pakkir faer leidbeinandi okkar Unnur
Gisladottir fyrir sitt framlag og frabera leidsogn. Vid viljum pakka 6llum peim sem komu
ad yfirlestri eda adstodudu okkur & annan hatt vid uppbyggingar pessarar ritgerdar.
Sérstakar pakkir viljum vid feera fjolskyldum okkar og vinum fyrir 6metanlegan studning

og polinmaadi i gegnum ndmia.

petta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vid héfum kynnt okkur Sidareglur
Haskola islands (2003, 7. nvember, http://www:.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkveemt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid h6fum sott til annarra eda fyrri
eigin verka, hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Vid pokkum
6llum sem lagt hafa okkur lid med einum eda 6drum heetti en berum sjalf abyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. Petta stadfestum vid med undirskrift okkar.

Reykjavik, 9. mai 2016

Hugrun Sigurdardottir Kristinn Ludviksson



1 Inngangur

Markmid pessa verkefnis er ad gera grein fyrir ahrifum tomstunda (e. leisure) fyrir
unglinga med athyglisbrest med ofvirkni sem i daglegu tali er kallad ADHD (e. attention
deficit hyperactivity disorder) og peim &hrifum sem paer geta haft & lif peirra. Einnig verdur
komid inn & pa aheettupaetti sem geta fylgt roskuninni, pau formlegu Urraedi sem eru i bodi
og pau 6formlegu Urraedi sem geta haft ahrif.

ADHD er roskun & taugaproska sem kemur fram i erfidleikum vid einbeitingu, ofvirkni
og hvatvisi. Hegdunarraskanir geta verid margs konar og geta haft mikil &hrif & lif
einstaklingsins. bad er ponokkur fjoldi barna og unglinga sem glimir vid ADHD, & 6llum
aldri préatt fyrir ad pau séu ekki alltaf med greiningu. Algengara er ad drengir séu greindir
med ADHD, modgulega vegna pess ad peir geta verid fyrirferdameiri i leik og einkennin
sjast betur. Rannsoknir sem gerdar hafa verid benda po til pess ad fleiri stalkur séu med
ADHD en per komi sidur i greiningu (ADHD samtokin, e.d.; Swanson, Sergeant, Taylor,
Sonuga-Barke, Jensen og Cantwell, 1998:351:429).

A unglingsarunum eiga sér stad breytingar i proska, badi likamlegar og andlegar.
Pessar breytingar geta haft ahrif & lidan og sjalfsmynd (e. identity) unglinga (Aldis
Gudmundsdottir, 1992:149). Unglingar med ADHD eiga erfidara med félagsleg tengsl og
sjalfsstjorn, peim heettir til ad sja ekki hlutina fra sama sjonarhorni og adrir og pad getur
valdio arekstrum. Petta getur ordid til pess ad einstaklingurinn fer ad eyda tima sinum i
neikvaeed dhugamal (e. negative interest) eins og drykkju og afbrot. Takist hins vegar ad
beina unglingnum ad jakvaeedum tomstundum og vinna ad pvi ad efla sjalfsmynd og styrkja
hann eru likur & ad hann néi ad féta sig betur i framtidinni (Soucisse, Maisonneuve og
Normand, 2015:27-32).

Unglinga sem eru med ADHD eiga frekar & haettu ad einangrast félagslega en adrir og
eru fjorum sinnum liklegri til ad verda hafnad af jafningjum sinum (Soucisse, o.fl.,
2015:27-32). Skipulagt tomstundastarf getur pvi verid gédur vettvangur til ad minnka likur
a einangrun og einmanaleika. TOmstundir geta haft jakveed ahrif & félagslega hegdun sem
og andlega og likamlega lidan. Unglingurinn hefur porf fyrir ad vera hluti af hop og pvi er
mikilveegt ad hann upplifi jakveed félagsleg samskipti i tomstundaidkun (Leitner og
Leitner, 2012:224-225).



Hér verdur farid yfir proskaferli unglingsaranna og motun sjalfsmyndar. Naest verdur
skodad hvad hegdunarraskanir eru og i framhaldi af pvi ADHD gerd frekari skil og peim
medferdardrreedum sem i bodi eru. Greint fra félagslegum vandamélum og vinéttu, farid
yfir nokkur medferdarirredi sem getu hentad unglingum eins og hdpavinna og
félagsfaernipjalfun sem medferdarurraedi. I lokin verdur sagt fra hugtakinu tomstundir, hver

skilgreining er & pvi, olikar nalganir og endad & kafla um tomstundir sem forvarnir.



2 Unglingséarin

Unglingsarin eru timabil mikilla breytinga, sem hafa ahrif a einstaklinginn hvort sem um
reedir félagslega, andlega eda likamlega. proski sjalfsmyndar er talinn vera eitt erfidasta
verkefnid sem & sér stad & unglingsarunum og peer breytingar sem eiga sér stad & pessu
timabili geta haft, jakveed og neikvaed ahrif & sjalfsmyndina (Aldis Gudmundsdottir,
1992:149). Ad skapa sina eigin sjalfsmynd er adalvidfangsefni unglingsaranna. A pvi
timabili minnkar stjorn foreldranna & lifi unglinganna og vinirnir fara ad skipta meiru mali
en adrir. Oft getur hegdun unglingsins einkennst af motpréa og neikveedni gagnvart
foreldrum og kennurum (Stevens, 2008:50; Vanda Sigurgeirsdottir, 2010:1).

A unglingsarunum fara ahrif fullordinna ad minnka og unglingarnir mynda fjarlaegd
vid pa, pad er po ekki algilt. P6 ad samband foreldra og unglinga sé mikilveegt & pessum
tima er pad ekki alltaf fridsamlegt. Agreiningur er algengur og unglingurinn vill frelsi og
sjalfsteedi & medan foreldrar geta reynt ad halda stjorninni. braetur milli foreldra og barna
geta aukist vid upphaf unglingsara og na hamarki um midbik peirra (Berger, 2008:513-
515). Gott getur verid ad hafa vinina og dhugamalin til ad draga Ur pessum motproa.
Unglingar treysta oft & vinina, peir leita til hvors annars til ad f& hughreystingu, hvatningu,
og radleggingar. betta skyrir hversvegna vinir eru svona mikid saman i skdla og fritima
(Berger, 2008:504-505). Ad eignast vini er fléknara ferli fyrir unglinga med ADHD pvi
peir eiga ekki jafn audvelt med ad eignast vini og na pa ekki ad mynda traust samband.
Fyrir unglinga med ADHD skiptir vinatta miklu og gerir pad ad verkum ad
einstaklingurinn 6dlast meira sjalfstraust, fellur betur inn i hdpinn og & audveldara med ad
adlagast & margan hatt (Bagwell, Schmidt, 2011:158-185)

Talad er um unglingsarin sem timabil salreenna breytinga og oft eru teknar akvardanir
sem varda allt Iif einstaklingsins eins og vardandi ndm, makaval og framtidarstarf (Aldis
Gudmundsdottir, 1992:141). bad eru til fleiri en ein skilgreining & hugtakinu unglingar og
ef pvi er flett upp i ordabdk ma medal annars finna pessa skilgreiningu & ordinu unglingur
,, Ungur madur d aldrinum frd um 13 til 17-18 dra” (Mérdur Arnason, 2007:1096).



Tafla 1. Skipting aeviproskaskeida samkvaemt Erik H. Erikson (Stevens, 2008:56).

Skeid Aldur
1 0-1éara Traust / Vantraust
2 1-3 ara Sjélfstaedi / Sektarkennd
3 3-6 ara Frumkvadi / Sektarkennd
4 6-12 &ra I8jusemi / Minniméttarkennd
5 12-20 ara Sjalfsmynd / Hlutverkaruglingur
6 20-40 ara Nalaegd / Einangrun
7 40-65 ara Umhyggja / Eigingirni
8 65+ ara Satt / Orveenting

Erik H. Erikson (1902-1994) skrifadi kenningar um eviferli mannsins og skipti pvi
nidur i atta stig (tafla 1). Hann talar um ad pad verdi ad ljuka peim verkefnum sem tilheyra
hverju stigi svo vel fari og naestu stig verdi farsel (Stevens, 2008:56). Fjérda stig Erik H.
Erikson kallast idni/6virkni (e. industry/inferiority) og & pvi skeidi eru bérn um 6-12 &ra. A
pessu skeidi er mikilveegt ad barnid leeri ad treysta a sig sjalft og pa getu sem pad hefur til
ad na arangri. Mistakist pad hefur pad i for med sér minnimattarkennd sem fylgir barninu
inn & naesta skeid (Sigurjon Bjornsson, 1986:13; Stevens, 2008:49-51; Erikson, 1971:128-
130). Erikson hafdi &huga a unglingsarunum og i kenningu sinni lagdi hann aherslu a pad
skeid. Fimmta skeid Erikson Kkallast sjalfsmynd/hlutverkaruglingur (e. identity/role
diffusion) og & pad vio um aldursbilid 12-20 ara eins og sja ma i toflu 1 (Stevens, 2008:50).

Ef fimmta stigid er skodad nanar pa fjallar pad um barattu unglingsins vid pad ad verda
fullordinn og gildur pegn med gdda og sterka sjalfsmynd. Petta stig proskans pykir eitt pad
floknasta af 6llum stigunum pvi i pvi felst mikil baratta. Unglingurinn litur a sjalfan sig
sem middepil tilverunnar samkveemt Erikson og tekst & vid margvisleg verkefni sem hann
parf ad leysa vardandi sjalfan sig. Pad vakna upp margar spurningar og nai unglingurinn ad
svara peim og vera sattur vid sjalfan sig eins og hann er, eykst sjalfsmynd hans til muna
(Stevens, 2008:50).

A pessu skeidi er unglingurinn ad préfa ymiskonar hlutverk innan jafningjahopsins og
eitt meginverkefni unglingsins er pvi ad 6dlast sterka sjalfmynd og finna sjalfan sig. petta
felur i sér ad taka akvardanir um lifsstefnu eins og menntun, starf, sidferdisleg- triarleg- og
félagsleg viohorf (Erikson, 1968:695-730; Erikson, 1971:128-130). Allar pessar hugsanir

kalla & innri barattu uns lausn er fundin. God lausn felur pad i sér ad unglingurinn finnur
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sjalfan sig, veit hver hann er, hvad hann gerir og hvad hann etlar sér. Misheppnadar lausnir
geta leitt af sé sundrad sjalf, 6ryggisleysi og hik vardandi sig og st6du sina i tilverunni
(Erikson, 1959:1-171; Erikson, 1971:135-136).

Ljost er ad unglingsérin eru timabil mikilla breytinga og geta pessi ar skipt sképum i
félagsmétun (e. socialization) og imyndun sjalfsmyndar. God vinattutengsl skipta miklu og
geta hjalpad unglingum med ADHD ad falla inn i hop og baeta sjalfsmynd sina. Minni likur
eru & félagslegri einangrun og lélegri sjalfmynd ef unglingur tilheyrir hdp sem stundar
einhvers konar tdbmstundaridju & jafningja grundvelli. Nai einstaklingur ekki ad mota sterka
sjalfsmynd & unglingsarunum er heett vid pvi ad hann fari ekki nagilega vel undirbdinn inn

i fullordinsarin.

2.1 Moétun sjalfsmyndar

Eitt af verkefnum unglingsins er ad na ad préa med ser sterka sjalfsmynd. Ef pad heppnast
ekki vel er heetta a ad einstaklingurinn lendi i hlutverkaruglingi og naestu skeid verdi
honum erfidari (Stevens, 2008:49-51). pad tekur langan tima fyrir einstakling ad proska
sjalfsmynd sina en pad er su skodun sem einstaklingur hefur & sjalfum sér (Gardar
Gislason, 1997:37:41). Talid er ad sjalfsmynd unglinga breytist vid 12 ara aldur en eiginleg
sjalfsmynd aftur & moti er lengur ad proskast og er varla ordin fullmotud fyrr en &
fullordinsarum pott svo hun haldi afram ad breytast og proskast alla &vi (Aldis Unnur
Guomundsdottir, 2007:266; Mead, 1913:374-379). Erfidara getur verid fyrir unglinga ad
Odlast gbéoa sjalfsmynd i samfélogum par sem orar pjodfélagsbreytingar eiga sér stad.
Sjalfsmynd unglinga moétast af samskiptum vid adra og verda peir mjog hadir
jafningjah6pnum og peim reglum er par gilda (Roazen, 1976:89; Sigurjon Bjornsson,
1986:14-18).

A pessu skeidi geta unglingar ordid uppteknir af eigin Gtliti og sumir unglingar
getaimyndad sér ad allir séu ad horfa & sig. beim geeti fundist peir purfa ad gera allt og eiga
allt eins og hinir i hopnum. Unglingurinn likir eftir jafningjum og 6dlast smam saman
pekkingu a pvi hvernig hegdun hans og vidhorf hafa ahrif a adra. Endurgjof fra peim getur
bvi skipt einstaklinginn mali og veitt peim pa tilfinningu ad peir tilheyri hopi (Roazen,
1976:91-92; Sigurjon Bjornsson, 1986:15-16).

A medan sjalfsmyndin er 6métud pa leitar unglingurinn i vinina, likir eftir peim og pvi
ma segja ad vinahopurinn préi med sér sameiginlega sjalfsmynd og fari eftir

sameiginlegum reglum. Pegar unglingurinn hefur ddlast sterka sjalfsmynd er hann ordinn
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feerari i ad taka patt i tomstundum og ad eignast vini en ef sjalfsmyndin er slok. pPad sem
motar pvi gerdir unglingsins eru paer hugmyndir sem hann hefur um sjalfan sig og pad er
hegdunin sem endurspeglar hugmyndir hans um hver hann er eda vill vera. bad er pvi
sérstaklega mikilvaegt fyrir unglinga med hegdunarraskanir ad mdta sterka sjalfmynd par
sem god sjalfsmynd getur minnkad likur & ahaettuhegdun. Unglingsarin eru lika timinn par
sem miklar breytingar eiga sér stad likamlega og pad getur haft mikil ahrif & sjalfsmyndina.
Hj& unglingum sem eru med ADHD getur reynst erfidara ad byggja upp sterka sjalfsmynd
bvi peir glima oftar vid félagslega tengd vandamal vegna 6eskilegrar hegdunar (Veselska,
Geckova, Orosova, Gajdosova, van Dijk og Reijineveld, 2009:287-291). Témstundir mida
margar ad pvi ad unnid sé med hopa og hopamyndun. bad getur haft pau ahrif ad minni
likur séu vanmattarkennd ef unglingurinn upplifir sig sem part af hépnum. I gegn um
vinahdpinn leerir unglingurinn samskipti og pad getur haft mikil ahrif & félags- og
tilfinninga proska unglinga med ADHD. Hann lerir ad deila tilfinningum og styrkir

sjalfsmynd sina med pvi ad vera sampykktur af felégunum.

2.2 Hid félagslega sjalf
Félagsmotun er ferli sem hefst strax vid fedingu par sem einstaklingur 6dlast ferni og
leerir ad verda ad nytum pjodfélagspegn. Félagsmétun er mismunandi eftir pvi hvernig
samfélagi folk byr i og pad getur moétad pau menningarlegu ahrif sem erfast milli kynsléoa.
Pad eru i raun tvd meginmarkmid sem stefnt er ad vid félagsmotun einstaklings. bad er ad
allir verda a0 adlagast a akvedinn hatt, ef pad gerist ekki veldur pad upplausn i
samfélaginu, i samfélaginu leera einstaklingar sému reglurnar og likjast pvi upp ad vissu
marki. | 68ru lagi pa leera einstaklingar ad standa & eigin fotum og 6dlast pannig sjalfstedi
0g geta spjarad sig i samfélaginu (Gardar Gislason, 1997:40).

Félagsmotun getur skipt unglinga med ADHD mali og fer hin fram heima, i skélanum
og innan jafningjahdpsins. betta er undirstada pess ad einstaklingur geti tekid patt i
athofnum eins og tdmstundum sem skiptir miklu mali fyrir sjalfsmynd peirra (Cosbey,
Johnston og Dunn, 2010:462-473). Talid er ad born pekki ekki sina eigin spegilmynd fyrr
en pau hafa nad eins til tveggja og halfs ars aldri (Aldis Unnur Gudmundsdéttir, 2007:266).
Vid fedingu hefst félagsmotun einstaklingsins og hun stendur yfir alla &vina. Ad pekkja
eigin tilfinningar, adlagast umhverfinu og tengjast edli hvers og eins, er undirstada pess ad

geta att i gdoum samskiptum vid adra.
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Ein af undirstooum félagsmotunar er leikur og myndast sjalfid i gegn um hann (Gestur
Gudmundsson, 2012:39-42). George Herbert Mead (1863-1931) tekur deemi um hvernig
sjalfid proast. Ef born leika saman i hornabolta vita pau hvert hlutverk sitt er, hvert
markmid leiksins er og hverju ma buast vid af 6drum. Sem demi ma nefna ef eitt barn
tekur Iélegt hlaup og feer sleem vidbrogd fra medspilurum ma ljost vera ad sjalfid tekur mid
af pvi.

Mead er upphafsmadur kenninga um hid félagslega edli sjalfsins og tilurd pess.
Greinin The Social Self eftir Mead (1913) markar &kvedin timamot. Han fjallar um
félagslega sjalfid. Samkvemt Mead er sjalfid ekki medfaett pad parf ad proska og getur
vaxio og dafnad eftir félagslegum kringumstaeedum, likaminn virkar an hins ,,félagslega
sjalfs (e. the social self) eins og deemi eru til Ur dyrarikinu. Sjalfid maétast i tveimur stigum
,Madure (e. me) sem visar til sjalfs sem kemur ad utan og ,,Eg* (e. 1) sem visar til virkrar
svorunar vid slikum ahrifum en pessi tv0 hugtok eru pydd svona i bok Gests
Gudmundssonar (2008), Félagsfredi menntunar. ,,[Eg* visar til sjalfsvitundar og vilja og
ma segja ad pad sé pad sem gerir okkur sérstok sem manneskjur og er hluti af skapgerd
einstaklings. ,,Madur sem er félagsmotunarpattur sjalfsins tengist vidhorfi annarra og
sameiginlegu viohorfi, gildi samfélagsins eda umhverfisins (Gestur Gudmundsson,
2012:41; Mead, 1913:374-379).

Salfredingurinn Albert Bandura (1977) hefur rannsakad hegdun og komst ad peirri
niourstédu ad hegdun sé félagslegt fyrirbeeri. Hann telur ad hegdun okkar sé leerd og hafa
liffreedilegir peettir og erfdir ahrif & einstaklinginn (Bandura, 1977:16).

Unglingar med ADHD hafa ekki jafn gddan félagsproska og peir sem ekki hafa
ADHD. bess vegna skiptir mali ad peir hafi mdguleika & ad f& adstod fagmanneskju til ad
hjalpa peim ad auka felagsproska sinn og falla betur inn i hopinn. patttaka i tomstundum

getur haft motandi og jakveed ahrif & félagslega stddu og proska unglinga med ADHD.
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3 ADHD hegdunarréskun

ADHD er ein algengasta hegdunarrdskun hja bérnum og unglingum. Han hefur mikil ahrif
a einstaklinginn, fjolskyldu hans og nanasta umhverfi. Einstaklingurinn neer ekki ad nyta
heefileika sina til fulls vegna roskunarinnar og oft fylgja fleiri raskanir pessu heilkenni.
Hegdunarraskanir koma fram i esku og & unglingsarum og eru greindar ut fr& mynstri sem
einkennist af andfélagslegri hegdun hja einstaklingnum (Henggeler og Sheidow, 2012:30-
58). Hja unglingum koma einkennin oft fram sem athyglisbrestur, depurd og kvidi (Wolff
og Ollendick, 2006:201-220). Einstaklingar sem greindir eru med ADHD eiga i
erfidleikum med ad adlagast, tengslamyndun er erfidari og peir eiga erfitt med ad stjorna
sér i mismunandi adstedum. Til ad haegt sé ad greina hegdunarrdskun parf hegdunin ad
hafa verid vidvarandi og vera hamlandi fyrir einstaklinginn (McCurdy, Mannella og
Elridge, 2003:158-170).

Athyglisbrestur eda ADHD eins og pad er kallad i daglegu tali er réskun & taugaproska
sem kemur fram i erfidleikum vid einbeitingu, ofvirkni og hvatvisi. Samkvaemt grein sem
Gisli Baldursson skrifadi asamt fleirum arid 2000 er ofvirkniréskun skilgreind a
eftirfarandi hatt ,,Ofvirknirdskun er heilkenni einkenna a svidi hreyfiofvirkni, hvatvisi og
athyglisbrests sem eru i 6samraemi vid aldur og proska.© Hegdunarraskanir eru b6 margs
konar og hafa rannsoknir medal annars verid gerdar a greindarproska, tilfinningaproska og
uppeldisadferoum. Salfreedingar hafa lagt mikid i vinnu med bdérnum sem glima vid
tilfinninga og gedraskanir en pad eru algengar fylgiraskanir ofvirkni (Gisli Baldursson,
Olafur O. Magnusson og Pall Magnusson, 2000:413-419).

prir meginflokkar ofvirknirdskunar eru athyglisbrestur med ofvirkni (ADHD)
athyglisbrestur an ofvirkni (ADD) (e. attention deficit disorder) og hvatvisi (e. impulsivity)
(ADHD samtokin, e.d). begar fjallad er um ofvirkni i pessum kafla verdur notast vid pessar
skammstafanir og leitast vid ad skyra hvad ADHD er, greiningarferli, medferdarirraedi og
hvada ahrif pessi hegdunarroskun hefur & daglegt lif.

I morgum tilfellum eru einkenni enn til stadar & fullordinsarum en oft hafa pau pd
breyst (Barkley, Fischer, Edelbrock og Smallish, 1990:29:546-557; Embeetti landlaknis,
2007). Mikilveegt er pvi ad peir sem starfa med unglingum fai goda freedslu i ad vinna med
hegdunarroskunum af 6llum toga til ad geta gripid inn i og hjalpad einstaklingnum &dur en
roskunin fer ad hafa alvarlegar afleidingar i for med sér fyrir pa. Einnig er gott ad vera i
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godu sambandi vid heimili og skola til ad geta hjalpad einstaklingnum ad lata af neikvaedri

hegdun og efla jakvaeda hegdun hans.

3.1 Einkenni ADHD
Athyglisbrestur med ofvirkni lysir sér pannig hja unglingum ad yfirleitt er erfitt fyrir pa ad
koma sér ad verki. Einnig er einbeiting af skornum skammti pegar unglingurinn er ad sinna
vidfangsefnum sinum, sérstaklega ef pau krefjast mikillar athygli. P4 er ekki mikid sem
parf til ad hugurinn leiti annad og fyrri verkefni gleymist. Medal einkenna eru oftast
gleymska, sleem hlustun og skipulagsérdugleikar og erfitt er fyrir unglinginn ad atta sig a
tima (ADHD samtokin, e.d.; Dornbush og Pruitt 2002:3-4). Oftast koma pessi einkenni
ekki fram fyrr en pad fer ad reyna & athyglina eins og pegar einstaklingurinn byrjar i skola.
pa getur athyglisbrestur haft margs konar afleidingar a ndmshafni hans (ADHD samtokin,
e.d.).

pad er ekki alltaf sem athyglisbrestur er til stadar. begar unglingur er ad sinna verkefni
eins og ad keppa i iprottum par sem tilbreyting og spenna er i hamarki getur eins konar
ofureinbeiting komid fram. Unglingurinn missir 6ll tengsl vid ytra umhverfi og einblinir
eingobngu & leikinn og ad standa sig vel til ad na hdmarksarangri. Hann einblinir & ad nyta
pa feerni sem hann hefur til ad n4 sem bestum arangri og vinna. Fladi (e. flow) er pegar
einstaklingurinn er einbeittur i pvi sem hann er ad gera og gleymir stad og stund. Allt sem
hann gerir er i samhengi og midar ad pvi ad leysa pad verkefni sem unnid er ad. Unglingur
med ADHD & audveldara med ad na arangri pegar hann hefur dhuga a vidfangsefninu og
markmid eru skyr. Pad er naudsynlegt ad fa géda endurgjof og hros & pad sem hann er ad
gera getur gert pad ad verkum ad hann upplifir sig sterkari en &dur (Csikszentmihalyi,
1997:29:128). OlI st vinna sem unnin er beinist ad pvi ad na flediastandi. Unglingurinn
nytur pess sem hann er ad gera og gleymir stund og stad. Demi um pad er ad fara med
unglinga i fjallgdbngu og po6 pad sé erfitt er tilfinningin pegar hann kemst & toppinn gledi
yfir ad na markmidinu og halda &fram i naesta verkefni (Morris, 2012:141-142).

Athyglisbrestur an ofvirkni kallast pad pegar einstaklingar eru med mikinn
athyglisbrest en einkenni hvatvisi og hreyfioroleika eru 6veruleg. Pad eru minni likur a
greiningu hja unglingum med pessi einkenni heldur en unglingum med mikla hvatvisi og
hreyfidréleika. Vegna hversu rolegir og hagir einstaklingarnir geta verid er oft talad um ad
peir séu vanvirkir. Likt og athyglisbrestur med ofvirkni getur athyglisbrestur an ofvirkni

haft alvarleg ahrif a namshafni einstaklinganna. Sem dami méa nefna er tioni mal- og
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lestrarerfidleika ha. Einnig hrjair depurd, kvidi og akvednar gerdir minnistruflana pessa
einstaklinga (ADHD samtokin, e.d.; Dornbush og Pruitt 2002:3-4).

Hvatvisi lysir sér & pann héatt ad bdrn og unglingar gripa fram i og eiga erfitt med ad
bida. peir eru mikid & hreyfingu, tala mikid og hatt, erfitt er fyrir p ad sitja kyrrir og peir
fikta i hlutum. bessir einstaklingar framkveema hlutina yfirleitt i fljotfeerni an pess ad hugsa
um afleidingarnar. betta getur komid peim i heettu og vandradi ef verkefnid er pess edlis.
Hreyfiordleiki er mest aberandi & yngri arum en einkenni minnka oftast & unglingsarum en
pa tekur vid innri 0Oro6i. Einkenni geta verid breytileg eftir aldri og mismikil eftir
einstaklingum (ADHD samtokin, e.d.; Dornbush og Pruitt 2002:3-4).

3.2 Félagsleg vandamal og vinétta

Tomstundir veita einstaklingnum feeri & jakveedum og uppbyggilegum samskiptum sem
geta aukid félagsproska hans. I dag fer mikill timi hja unglingum i ad horfa & sjonvarp og
vera i 6drum snjallteekjum. Petta getur leitt til pess ad likur & félagslegri einangrun aukist
og samskipti unglinga fara meira i gegn um télvur. Pad gerir pad ad verkum ad minni timi
fer i ad eiga raunveruleg samskipti og getur pad haft ahrif & félagsfeerni peirra. Einnig hefur
verid synt fram a samhengi pess ad spila ofbeldisfulla télvuleiki og horfa a ofbeldi i
sjonvarpi eykur likur & arasargjarnri hegoun (Leitner og Leitner, 2012:224-225).

Vinatta skiptir unglinga med ADHD miklu pvi pad ad eiga vin getur verid mikilvaegara
en ad vera sampykktur af hopnum. | gegnum vinattu fest traust, virding, nand og
studningur svo eitthvad sé nefnt (Soucisse o.fl., 2015:27-32). Vinatta getur haft styrkjandi
ahrif & sjalfsmynd og einstaklingurinn fellur betur inn i hopinn. Hafi einstaklingur Iélega
sjalfsmynd geta peir att pad a heettu ad glima vid vandamal tengd pvi ad mynda félagsleg
tengsl og vinasambond (Butler og Gasson, 2005:190-201). Ef einstaklingurinn upplifir sig
sidri en adrir geta likur aukist & ad hann leidist Ut i neyslu vimuefna og geti att i
vandraedum med afengisdrykkju (Wild, Flisher, Bhana og Lombard, 2004:1454-1467).

Rannsokn sem gerd var arid 2007 synir ad 50 til 80 % unglinga med ADHD er hafnad
af jafningjum sinum i skolanum (Hoze, 2007). Einnig hafa rannsakendur bent a ad
sambond vid jafningja eru slakari hja unglingum med einkenni ADHD heldur en
unglingum med annarskonar hegdunarraskanir. Pvi getur verid naudsynlegt fyrir pa sem
vinna med unglingum ad hafa goda yfirsyn og pekkingu & hegdunarréskunum og geta

gripid fljott inn i lif unglingsins. PG svo ad lyf geti haft jakvaed ahrif og dregid Ur neikvaedri
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félagslegri hegdun hefur pad pvi midur ekki alltaf somu ahrif & félagsferni og vidhorf
jafningjana breytist litid sem og vinszldir gagnvart einstaklingnum (Normand, 2011:4-6).

Naverandi medferdir vio ADHD eru ekki negilega fullnegjandi til ad takast & vio
félagslega peetti unglingsins en petta kemur fram i rannsékn sem Normand gerdi arid 2011.
Ef ekkert er gert til ad hjalpa unglingum med ADHD med féelagsleg vandamal peirra er
meiri heatta a fikniefnaneyslu, neikveedri félagslegri héfnun, einmanaleika og slemri
andlegri lidan (Normand, 2011:4-6).

Unglingar med ADHD eru liklegri til verda hafnad a markvissan hatt og fa &kafari
vidbrogo fra jafningjum hvort sem pau er jakveed eda neikvaed. Peir eru lika oft stimpladir
sem arasargjarnir og eru gjarnan med leidinlegar athugasemdir gagnvart édrum. Aftur &
moti er lika talid ad unglingar med ADHD séu mun liklegri til ad verda félagslega
einangradir og ad litio sé & pa sem adgerdarlausa eda feimna af jafningjum (Normand,
2011:4-6).

patttaka i tomstundum minnka likur & einangrun og byggir & sama tima upp jakveeda
sjalfsmynd. Rannsdkn sem gerd var syndi ad andfélagslega hegdunin sem unglingar med
ADHD syna fer minnkandi med patttoku i tomstundum. Sama rannsékn syndi fram & ad
peir sem taka patt i skipulégdum témstundir syndu minni andfélagslega hegdun heldur en
peir sem taka patt i tdmstundum sem litid eru skipulagdar (Mahoney og Stattin 2000:113-
127). bad gefur pvi auga leid ad aukin patttaka i tomstundum, pa sérstaklega skipulégdum
tomstundum, getur minnkad likur & andfélagslegri hegdun, félagsfarni eykst og audveldara

verdur ad kynnast 6drum og eignast vini.

3.3 Greining og medhondlun
Milli 5-10% barna og unglinga greinast med ADHD og pau einkenni sem pau syna er
breytileg eftir einstaklingum. Pad pydir ad tvo til prju born med ADHD séu i hverjum bekk
i grunnskdla ad medaltali. bad eru fleiri drengir en stalkur greindir med ADHD eda prir
drengir @ moti einni stalku. Samkvemt nyjum rannsoknum benda peer po til ad fleiri
stulkur séu med ADHD en paer komi sidur i greiningu (ADHD samtokin, e.d.; Swanson,
0.fl., 1998:351:429).

Einkenni koma oftast fram snemma eda um fimm é&ra aldur. A islandi hafa barna- og
unglingagedlaeknar dsamt salfredingum, barnaleknum med akvednar sérgreinar sem og
greiningarteymi sérfraedinga greint born og unglinga. Svo greining geti farid fram purfa ad

vera til stadar akvedin einkenni sem hamla einstaklingnum i daglegu lifi. Pegar greining fer
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fram er byrjad 4 ad afla gagna fra foreldrum og 6drum umdnnunaradilum eins og
kennurum. Hegdunarmatslistar sem eru fylltir Gt af baedi foreldrum og kennurum eru bornir
saman vid medaltal jafningjahdps til ad finna Gt fravik hja barninu (Embeetti landlaeknis,
2007; Gisli Baldursson o.fl., 2000:414).

ADHD hefur verid medhondlad hér a landi med lyfjum eins og gert er vida um heim,
b6 er lyfjanotkun meira &berandi hér & islandi en annars stadar. bessi lyf hafa verid
misnotud af fiklum en nd er meira verid ad notast vid fordalyf. Orsakir ADHD eru ekKi
bekktar en erfdir og umhverfi er taldar spila par sterkt inn i (Embeetti landleeknis, 2007;
Gisli Baldursson o.fl., 2000:416).

Raskunin flokkast ekki sem sjukdémur og par af leidandi ekki nein leekning vid henni.
PG er haegt ad medhondla einkennin og halda aftur af peim (ADHD samtokin, e.d.). bad
parf ad byggja medferd & ADHD a uppeldis-, kennslu-, leknis- og sélfredilegri ihlutun.
Einnig er porf &4 ad nota hegdunarmétandi adgerdir. Pad parf ad freeda foreldra og adra sem
koma ad umdnnun barnsins um réskunina svo peir 6dlist skilning og geti komid til méts
vid barnid. Einnig getur lyfjamedferd hjalpad til vio ad baeta lidan, ndmsgetu og félagslega
stddu einstaklingsins.
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4  Medferdardrradi vio hegdunarréskunum unglinga

Til eru margs konar medferdarurraedi sem haegt er ad nota med unglingum sem glima vid
ADHD og mikilveegt er ad velja pad sem hentar hverjum og einum med pvi ad hafa hegdun
unglingsins til hlidsjonar. Pad er misjafnt hvort rraedin beinast beint ad unglingum eda eru
fjolskyldumidud. 1 bodi er foreldraferninamskeid sem kallast PMTO (e. parental
management training oregon) sem er @&tlad foreldrum unglinga med erfid
hegdunarvandamal. Pessi ndmskeid eru & vegum salfreedinga, félagsfreedinga og annarra
sérfreedinga sem adstoda og leidbeina foreldrum vid ad auka samskiptaferni milli sin og
unglinganna (Barnaverndarstofa, e.d.b.; Patterson, 2005:25-32). Einnig eru rottekari
Urreedi i bodi eins og MST fjolkerfamedferd (e. multisystemic theraphy) en pad er Grraedi &
vegum Barnaverndarstofu og beinist medferdin ad fjolskyldunni i heild, kennurum,
tomstundastarfi og félagshop unglingsins.

Prji medferdarheimili eru stadsett & landsbyggdinni. bad er Haholt sem er i Skagafirdi,
Laugaland i Eyjafjardarsveit og Lekjarbakki sem er & Rangarvollum. A pessum
vistheimilum er plass fyrir 17-20 bérn sem eru fra aldrinum 13-18 ara. Astadur vistunar &
pessum heimilum eru hegdunarraskanir, ofbeldishegdun, vimuefnaneysla og afbrotahegdun
og tekur medferdin um sex til niu méanudi. bessi atridi geta 6ll geta att vid unglinga med
ADHD. Einungis er hagt ad sekja um vistun gegn um starfsfolk barnaverndar og er
skilyroi ad pau hafi adur fengid greiningu og medferd a Studlum (Barnaverndarstofa,
e.d.c.).

A medferdarstofnuninni Studlum eru tveer deildir, medferdardeild og lokud deild sem
er kolluo neydarvistun. Studlar pjona aldursflokknum 12-18 ara og & medferdardeildinni
fer fram greining a vanda barna og unglinga og medferd sem stendur i sex til atta vikur.
Eins og & hinum stédunum fer vistun fram i gegnum starfsfolk Barnaverndar og getur
starfsfolk peirra og logregla vistad einstaklinga & lokadri deild. Astadur vistana barna &
medferdarheimilinu Studlum eru vimuefnaneysla, ofbeldi og 6nnur stjérnlaus hegdun.
Einstaklingar eru vistadir a neydarvistun i hamark 14 daga og eru ekki nema fimm
einstaklingar par i einu. bar fer fram sélreen geesla og metin er stada einstaklingsins
(Studlar, e.d.). Oll pessi Grreedi sem nefnd hafa verid hér ad ofan hafa synt ad pau virka séu
pau notud rétt. Pau eru mikilveeg til ad breyta hegdun unglings med ADHD og gera hann

virkari i samfélaginu. Naist ad hjalpa peim nagilega snemma ma koma i veg fyrir
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alvarlegri hegdun eins og misnotkun vimuefna og afbrot. Farid verdur nanar yfir pessi
arraedi hér fyrir nedan og pau utskyrd betur.

PMTO er byggt & mikilvaegi pess ad gripa strax inn i hegdunarvanda til ad fyrirbyggja
ad hann aukist. Sé pad ekki gert eru meiri likur & ad einstaklingurinn syni andfélagslega
hegdun a unglingsarunum sem hindrar hann i félagslegum samskiptum. Rannséknir hafa
synt ad PMTO virkar og dregur ur hegdunarvandamalum og jakveed samskipti aukast til
muna. Petta Urredi er til pess gert ad hjalpa foreldrum ad beta uppeldishafni sina og
hvetja unglinga sina og hrdsa peim. pad &samt fleiru studlar ad jakveaedari hegdun
unglingsins (Barnaverndarstofa, e.d.b.; Patterson, 2005:25-32). PMTO getur verid géd
lausn fyrir fjolskyldur til ad vinna med unglingum sem glima vid ADHD og adrar
hegdunarraskanir. Med pvi ad baeta samskiptin heima fyrir getur skilad sér i beettri hegdun.

MST er a islensku kallad fjolkerfamedferd, pad er medferdardrraedi sem er & vegum
Barnaverndarstofu (e.d.a.). bad er atlad fyrir fjolskyldur 12-18 ara barna sem eru ad glima
vid alvarleg hegdunarvandamal og getur komid i veg fyrir ad purfi ad vista unglinga utan
heimilisins. bad geta verid afskipti 16greglu, fjarvistir ur skola, eda miklir erfidleikar i
skola. Einnig er petta fyrir pa sem eru komnir i neyslu vimuefna. pessi medferd fer fram &
heimili fjolskyldunnar og snyr ad 6llu naerumhverfi barnsins, fjélskyldu, félagahop, skola
og tomstundum. Pad er sérfreedingur sem sér um ad veita medferdina og geta allir sétt um
hja Barnaverndarnefnd. Pessi pjonusta er i bodi um allt land. Med pessari medferd er unnid
ad pvi ad beeta samskipti innan og auka samrad milli heimilis, skéla og annarra sem koma
ad uppeldi barnsins (Barnaverndarstofa, e.d.a.; MST Services, e.d.). Til ad hagt sé ad nyta
peer adferdir sem notadar eru i MST skiptir samvinna miklu mali ef breyta &
hegdunarmynstri unglingsins. Medferd tekur oftast um prja til fimm manudi. prisvar & 18
manada timabili er lagt mat & hvernig til tokst og hvernig gani (Barnaverndarstofa, e.d.a.;
MST Services, e.d.).

Pessi Urraedi eru 6l formleg og hafa pad markmid ad beeta lif unglinga og fjélskyldna
peirra. Fyrir unglinga med ADHD henta svona hegdunarmdtandi Urraedi oftast vel og ef
allir vinna saman, skoli, heimili og adrir p4 méa i flestum tilfellum breyta neikvadri hegdun
i jakveeda. bad er helst fjolbreytileikinn sem vinnur med einstaklingum sem eru med
ADHD og ad vidfangsefni séu fjolbreytt og hofai til peirra er mikilveaegt i vinnu med peim.
Pad getur verid gott ad vinna med unglinga med ADHD i sérteeku hopastarfi par sem hagt

er ad vinna med styrkleika peirra og midad er ad pvi ad auka félagsleg tengsl peirra.
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5 Sértekt hopastarf sem medferdariarraedi

Markmidid med hopastarfi er ad einstaklingarnir kynnist fjélbreyttum vidfangsefnum og
leeri mismunandi vinnuadferdir. 1 almennu hopastarfi er meginmarkmidid oft sameiginlegt
ahugamal pétttakenda, pé almenn forvarnarfredsla um kynlif, einelti og fordoma falli lika
undir meginmarkmid. Hopstjorinn parf ad vera tilbtinn ad gripa per hugmyndir sem
patttakendur eru med og vinna med par hverju sinni. | sérteeku hopastarfi er unnid med
fyrirfram akvedna peaetti og meginmarkmid starfsins er medal annars ad reyna markvisst ad
byggja upp betri og sterkari sjalfsmynd, heilbrigoan lifsstil og efla félags- og
samskiptafeerni. P4 byggir starfio ekki sidur & ad vinna gegn hegdunarmynstri sem teljast
myndi 6aeskilegt og koma i veg fyrir ahattuhegdun eda félagslega einangrun. I sliku
hopastarfi parf ad vanda valid og skyrt parf ad vera hvers konar patttakendum er verid leita
eftir, sérstaklega ef valid fer fram i samstarfi vid adra. Einnig er mikilvaegt ad velja réttan
hopstjora pvi slikt starf krefst faglegra vinnubragda, skipulags og velja parf verkefni sem
henta starfi hopsins hverju sinni  (Hulda Valdis Valdimarsdottir og Sigrun
Sveinbjornsdattir, 2008:5-9; Newman og Newman, 2001:515).

I sérteeku hopastarfi er 16gd ahersla & ad einstaklingar kynnist personulega og leeri
samheldni. Hépastarfid gefur feeri @ opnum umraedum og spurningum um almenn gildi og
vidhorf og pjalfar samskiptahaefni unglinga. Pessi adferd hopastarfs er mikid notad innan
félagsmidstodva. betta er verkfeeri sem getur nyst vel fyrir unglinga sem eru med ADHD
og hjalpad peim ad finna sig i tomstundum par sem peir eiga frekar & hettu ad einangrast
félagslega (Hulda Valdis VValdimarsdottir og Sigrdn Sveinbjdrnsdottir, 2008:5-9).

Unglingar eyda miklum tima i hépum, hopar eins og bekkurinn, félagarnir og
fjolskyldan. Med pvi ad taka patt i skipulogdu hépastarfi getur unglingurinn préad med sér
betri sjalfsvitund. Serteekt hopastarf er ekki 6svipad hefobundnu hépastarfi en munurinn er
ad einstaklingar eru valdir sem hafa porf fyrir sérteka vinnu (Hulda Valdis
Valdimarsdoéttir, Sigrun Sveinbjornsdottir, 2008:5-9). Samkveemt skilgreiningu sem
samband sérfreedinga i hopastarfi (ASGW) setti fram um hopastarf er leitast vid ad veita
adstod og vinna ad fyrirfram akvednum verkefnum. pPa felur pad einnig i sér ad
fagmanneskja styrir ferlinu. Hennar hlutverk er ad adstoda medlimi hopsins ad na
sameiginlegum markmidum hvort sem pau eru af samskipta-, einstaklings- eda
verkefnatengdum toga (Gladding, 2008:3).
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Sértaekt hopastarf er eitt af lykilverkfeerum tomstundafraedinga og er notad pegar unnid
er med serteeka hopa par sem einstaklingar innan hopsins purfa sérstakan studning. Sem
demi mé nefna purfa unglingar med ADHD oft frekari studning en adrir pvi peir eru
fjérum sinnum liklegri til ad vera hafnad af jafningum sinum, pvi geeti sérteekt hopastarf
verid rétta verkfaerid til ad beata Gr pvi (Arni Gudmundsson, 2008:99-108; Campbell og
Paulauskas, 1979:233-246).

Pegar unnid er med hopa eru hugtokin paegindasvedi (e. comfort zone),
andvorpunarsveadi (e. groan zone), teygjusveaedi (e. growth zone) og érveentingarsvadi (e.
panic zone) oft a tioum notud. Pad getur verid hjalplegt upp & pad ad gera ad yta ekki
patttakaendum of snemma i eitthvad sem pau eru ekki tilbain i. Tilgangurinn med pvi er ad
syna fram & hvernig akvedin 6peaegindi og 6jafnveegi geti reynst jakveaed til ad auka proska
einstaklings. Pegar einstaklingur velur ad fara ut af peegindasvadinu verdur hann 66ruggur
og feer 6paegindatilfinningu sem er tilfinningin fyrir 6jafnveeginu en ¢jafnvaegid getur verid
hvati fyrir breytingar (Luckner og Nadler, 1997:28).

Pagindasveoi

Andvirpunarsvedi
Teygjusvzdi

Orveentingarsvedi

Mynd 1. Einféldud mynd af breytingarsveedunum (Jakob Frimann Porsteinsson,
2012:89)

A myndinni mé sja hvernig pessum svadum er skipt. begar talad er um pagindasvadid
er verid ad visa til pess tilfinningadstands einstaklingsins par sem hann upplifir sig
oruggan, parna er ekkert sem kemur honum & dvart og einstaklingurinn er i fullkomnu
jafnvaegi. A pessu svaedi & sama og ekkert nam sér stad pvi vid pekkjum adstaedur pad vel
og hofum lert & allt sem vid purfum par (Bjorn Vilhjalmsson og Jakob Frimann
porsteinsson, 2007:51; Luckner og Nadler, 1997:29).
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Med andvoOrpunarsvaedinu er att vid pann stad sem einstaklingurinn fer ad finna fyrir
Opaegindum og adstedurnar par eru honum okunnar. Ef hann naer ad komast yfir kvidann
0g Opaegindin 6dlast hann frekar tri & sér og kemst yfir & sveedi par sem hann mogulega
getur laert & sem kallast teygjusveedi. bad ma kalla pa vinnu sem fer fram & pessu sveedi ad
vinna a bruninni (e. edgework). Ma pvi segja ad andvorpunarsveedid sé byrjun a
teygjusvedinu (Luckner og Nadler, 1997:19). Teygjusvedid er sa stadur par sem
einstaklingurinn  kynnist nyjum svidum og getur pad aukid & &jafnvegistilfinningu
vidkomandi. Hann getur ordid hraeddur, kvidinn, ringladur og jafnvel astur eda einmana. A
bessu sveedi koma fram sterkar tilfinningar (Luckner og Nadler, 1997:30).

A teygjusvadinu byrjar proski ad koma fram og hefur petta svedi einnig verid kallad
proskasvadid. barna eykst 0ryggi og einstaklingurinn 6dlast feerni og pekkingu i lif sitt.
parna lidur einstaklingnum eins og hann hafi dorkad einhverju og upplifir sig & jakveedan
hatt (Luckner og Nadler, 1997:29). bvi oftar sem einstaklingurinn fer Ut a teygjusvadio eru
meiri likur & ad hann staekki paegindasveaedid sitt. Teygjusveaedid getur verid gott sveaedi fyrir
unglinga med ADHD pvi peir leera af reynslunni likt og adrir og heegt er ad styra ferlinu ef
leidbeinandi er godur (Ben-Shahar, 2009:10).

pegar einstaklingurinn stigur Gt fyrir paegindasveedid pa fer hann ad dgra sjalfum sér og
getur leert & pvi og lidid betur i adstddu sem adur reyndist honum Opaegileg. Med pvi ad
framkvema hluti sem ad haegt er ad flokka innan andvorpunar-, teygjusveedis eda utan
baegindahrings einstaklingsins er hann ad reyna & sig pé ekki um of pvi ef pad gerist dettur
einstaklingurinn inn & 6rvaentingasveedid. Pegar einstaklingur er a teygjusvaedinu ma segja
ad par komi aukinn proski fram hja honum. bar er verid ad upplifa nyja hluti og afla sér
reynslu. bad ad vera kyrrsetumanneskja og dkveda ad fara i gdngutdr er merki um ad vera a
teygjusvaedinu. Pad ma pvi segja ad teygjusvedid sé pad sem kallast heilbrigt millistig
milli peaeginda og orventingasvaedis (Ben-Shahar, 2009:10). Pegar komid er a
orveentingarsveedio virdist sem einstaklingurinn upplifi 6gnun eda hettu og neer pvi ekki ad
leera par. Mikilvaegt er pvi ad koma ekki nemandanum i pa adstddu ad hann lendi & pessu
sveedi. bad geta po alltaf komid upp adstedur i lifinu par sem einstaklingar lenda & pessu
svaedi og purfa ad leysa pad sem upp kemur par (Bjorn Vilhjalmsson og Jakob Frimann
porsteinsson, 2007:52). begar unnid er med hopa getur verid gott fyrir pann sem stjornar
ad pekkja hvernig hdpar myndast, proskast og dafna, ekki sist ef hopurinn samanstendur af

unglingum med ADHD. Byggja parf vinnuna & styrkleikum peirra sem geta verid
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margvislegir. Unglingar med ADHD eru oft fjorugir og skapandi einstaklingar. beir eru

fljotir ad fyrirgefa og drifandi i starfi sem getur virkad vel fyrir adra einstaklinga i hépnum.

5.1 Hodpaprdoun og leidtogar

Hop er haegt ad skilgreina pegar tveir eda fleiri einstaklingar eru komnir saman til ad vinna
ad sameiginlegum markmidum. bad fer akvedid ferli af stad pegar hopur kemur saman sem
kallast hdpaproun. bPréun hdpsins er misjofn eftir pvi hvada verkefni hopurinn tekur sér
fyrir hendur pott svo ad hun byggist avallt & samstédu, samvinnu og samskiptum
(Gladding, 2008:3).

Madur ad nafni Bruce Tuckman (1938) lagdi fram kenningu med fimm stigum um pad
hvernig hépar prdast. Motunarstigid (e. forming) er fyrsta stigid en par eru einstaklingar
hopsins 00ryggir, hafa ekki fundid sinn sess innan hépsins og vita ekki hvert hlutverk
beirra er. Arangur hdpsins er litill sem engin enda fer mesta orkan i velta fyrir sér hvad
6orum i hépnum finnist um pa. Unglingar med ADHD eiga ekki alltaf audvelt med ad
finna sinn sess innan hopsins. bad er vegna pess hegdunarmynsturs sem peir hafa komid
sér upp (Sousicce o.fl., 2015). begar einstaklingar hafa fundid sinn sess innan hépsins, um
hvert peirra hlutverk er komast peir & stig tvd sem er agreiningsstigid (e. storming).
Medlimir hdpsins hafa & pessu stigi leert inn a hvorn annan og vita hverju ma buast vid af
peim. Opolinmadi og gagnryni einkenna petta stig en ef hopurinn kemst yfir pad myndast
traust medal medlima, peir fara ad pora ad tja sig og komast pvi & naesta stig. Parna getur
verid erfitt fyrir unglinga med ADHD ad adlagast pvi peir eru oftar en ekki med slaka
sjalfstjorn og eiga erfidara med ad fara eftir reglum (McCurdy, Mannella og Elridge,
2003:158-170). Umraedustigid (e. norming) er pridja stigid i kenningu Tuckmans. A pvi
stigi er hopurinn byrjadur ad tala saman og veit hvernig samskipti gagnast. Skodanaskipti
verda mun virkari, samstadan verdur meiri og medlimum fer ad pykja veent um hvorn
annan. Oskrifadar reglur innan hopsins myndast um hvernig takast eigi & vid tiltekin
verkefni. Parna skiptir miklu ad unglingurinn finni sig innan hopsins og pad er mikilveegt
ad leidbeinandi hjalpi til. Ef unglingur er med ADHD er liklegt ad leidbeinandi se
mikilveegur & pessu stigi og hjalpi til vid ad koma i veg fyrir kvida og fleiri einkenni sem
geta haft ahrif & unglinginn (Johnson og Rosen, 2000:1-11). Fjérda stigid, arangursstigio
(e. performing), er stig sem ekki allir hopar komast & pvi midur. bad sem einkennir og
drifur hopinn afram a pessu stigi er stolt, frumkvadi, metnadur og nysképun. Allir vinna

saman ad settum markmidum og leita lausna i sameiningu a gagnryninn en uppbyggilegan
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hatt (Jakob Frimann porsteinsson, 2012:112-113; O'Connell og Cuthbertson, 2009:21-23;
Tucman og Jensen, 1977:419-427). Med petta i huga er frekar haegt ad vinna med unglinga
sem greind eru med ADHD og hjélpa peim & leid til aukins proska (Jakob Frimann
porsteinsson, 2012:112-113; Tuckman, 2001:66). Gott er fyrir unglinga med ADHD ad
gera ser grein fyrir pvi ferli sem felst i tomstundum og ad igrunda pad sem fram fer. Ef pad
er gert med fagmanneskju og skrefin utskyrd jafnédum eru likur & ad unglingurinn nai ad
tileinka sér faernina. pad ad fara i gegn um petta likan og stoppa og skoda ferlid geeti reynst
pessum unglingum betur en ad mata & &fingu reyna ad fara eftir fyrirmeelum og svo er
ekkert sem tekur vid & eftir pvi (Jakob Frimann porsteinsson, 2012:112-113).

Sidasta stigid i pessari kenningu kallast frdgangur (e. adjourning) en par er hopurinn ad
ganga fra lausum endum, markmidum eda verkefni hopsins er lokid og par med lykur
einnig liftima hans. Ppessu stigi getur fylgt soknudur, adskilnadarkvidi og sterkar
tilfinningar. Med pessa hopaproun i huga getur verid audveldara ad vinna med unglingum
med ADHD i hépum (Jakob Frimann porsteinsson, 2012:112-113; Tuckman, 2001:66).

Lacoursiere (1980) setti fram svipada kenningu og Tuckman um hépapréun (e. group
development) en hann vildi meina ad fimmta stigid veeri mikilveegast. Par geta vandamal
0g annad sem buid var ad leysa komid upp aftur og eins ef hdpurinn var mjog péttur getur
pad ordid til pess ad adskilnadarkvidi myndast. barna parf leidbeinandi ad passa ad verda
ekki fyrir of miklum tilfinningadhrifum af félkinu. Lacoursiere heldur pvi lika fram ad
hvert stig purfi ad klarast &dur en naesta byrjar og mikilveaegt sé fyrir hopinn ad pad gerist.
Ferliod er p6 ekki afmarkad heldur bara eins konar fljétandi ferli par sem eitt stig leidir inn a
pad nasta (Tuckman og Jensen, 1977:419-427).

I handbok um hépastarf (Hulda Valdis Valdimarsdottir og Sigrdn Sveinbjornsdottir,
2008:23) kemur fram ad pad sé mikilvaegt ad fagmanneskja leidi hop og vinni med honum
ad peim markmidum sem & ad na. Pad er pvi mikilveegt ad leidbeinandi sé valinn med pad i
huga ad hann henti hépnum og geti leitt hann afram.

Mikilvaegi leidtoga (e. leaders) er ad hafa goda leidtogaferni (e. leadership
competence), vera sjalfsoruggur, virda adra og byggja upp jakved samsKipti.
Leidbeinandinn er sa sem undirbyr og skipuleggur fyrstu skrefin i hopastarfi og setur
hopinn saman og styrir honum fra byrjum bpar til tilgangi hans eda liftima likur.
Leidbeinandinn parf einnig ad vita hvad hann vill, hann parf ad vilja syna arangur og parf
ad kunna ad setja sér markmid. Hann parf ad vera sjalfstedur i vinnubrégdum, geta

forgangsradad og verid goo fyrirmynd. Einnig parf leidbeinandinn ad vera sannfeerandi,
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gledjast yfir velgengni annarra og pannig byggja upp jakvedan proska. Pad sem
leidbeinandinn parf ad einnig ad kunna er ad taka gagnryni, hlusta, halda fundi, taka &
vandamalum, skynja parfir hvers og eins og kunna ad byggja upp lidsheild. T stuttu mali
parf leidbeinandi ad vita hvad hann vill, kunna ad hrifa adra med sér, hafa goda
samskiptafeerni og vilja sja arangur. Leidtogi getur verid pad mikilveegur ad & margan hatt
getur hann matad einstaklinga og aukid proska peirra (Haukur Ingi Jonasson og Helgi bor
Ingason, 2011:12-23; Lockwood og Kunda 1997:91-103).

Til eru margs konar gerdir af leidtogum sem daemi méa nefna stjornandi leidtoga
sem einkennist af pvi ad vera stifur i samskiptum og einredislegur i akvorounum,
lydraedislegi stjornandinn sem einkennist af uppbyggilegri gagnryni og akvordunarvald er
sameiginlegt & alla vegu. Ekki er sama hvernig leidtogi er valinn til ad stjorna hop stundum
parf ad vera rddandi og stundum hentar betur ad vera afslappadur eda lydreedislegur
stjornandi. betta parf ad meta pegar hopur af unglingum med ADHD er settur saman og
markmidin ordin skyr (Haukur Ingi Jonsson og Helgi Por Ingason, 2011:24-31). par sem
proskaferli unglinga med ADHD er ekki eins og annarra getur verid porf & meiri nalgun i
leiosogn. Sé leidbeinandi fagmenntadur og med skilning & ADHD eru minni likur & ad

unglingurinn upplifi héfnun og fari ad meta tdbmstundir & jakvaedari hatt.

5.2 Félagsfernipjalfun sem medferdardrraedi

I natimasamfélagi eru hegdunarraskanir af ymsum toga ordnar algengari og algengara ad
leitad sé til sérfreedinga til ad fa adstod. Bidlistar eru langir og geta foreldrar purft ad bida i
allt ad 18 manudi eftir ad komast ad og fa adstod (Rikisendurskodun, 2016:4). Pad hefur
verid synt fram & ad unglingar med ADHD eiga pad til ad vera arésargjarnir, hafa slakari
sjalfstjorn og lenda frekar i brottrekstri i ipréttum (Johnson og Rosen, 2000:150).

ART (e. aggressive replacement training) pjalfunarprégramm er midad ad bérnum og
unglingum med hegdunar, tilfinninga og samskiptavandamal og er badi i bodi sem
einstaklingsmedferd og fjolskyldumedferd (Barkley o.fl., 1990:29:546-557). bad ad fa
ART pjalfun geti hjalpad unglingum med ADHD ad komast inn i hdpinn og eiga
anegjulegri tdmstundir med minni likum a arekstrum par sem i gegnum pad fa
einstaklingar pjalfun i félagsferni og sjalfstjorn. Unglingar med ADHD eru skemmtilegir,
hreinskilnir og bjartsynir og fai peir pjalfun i ad stjérna sér og fa hrds pa vinna peir oftast
mjog vel (ADHD samtokin, e.d.). ART er pjalfunaradferd sem byggd er & hugreaenni

atferlismétun og var proud med pad markmid ad taka & tilfinninga og hegdunarvanda félks,
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adallega barna og unglinga. Adferdin er vidurkennd og hefur gefid gédan arangur. Arnold
P. Goldstein kynnti adferdina arid 1987, pegar hann gaf Gt bdkina ART. bjalfunin fer
pannig fram ad unnid er med feernipatti sem beinast ad pvi ad auka félagsferni og draga Ur
andfélagslegri hegdun og kenna einstaklingnum ad takast & vid reidi og auka sjalfsstjorn
hans (Goldstein, 1999:1-9).

Pad hefur reynst vel ad nota ART pjalfun sem hegdunarmotandi medferd & born og
unglinga med ADHD sem er ein algengasta hegdunarréskun & islandi (Barkley o.fl.,
1990:29:546-557; Embetti landleknis, 2007). Unglingar med ADHD hafa oft legra
sjalfsmat og eru liklegri til ad glima vid kvida og félagslega einangrun. bPad ad fa pjalfun i
ART getur aukid félagsfeerni peirra til muna og hjalpad peim i samskiptum innan hops. pad
er mikilveegt fyrir pennan hop ad taka patt i tomstundum og i rannsdkn sem gerd var arid
2008 kemur fram ad patttaka i tomstundum og hreyfing getur haft mikinn avinning
likamlega og andlega fyrir unglinga med ADHD (Kiluk, Weden og Culotta, 2008:1-8).

A islandi er verid ad nota ART sem hluta af medferdartrreedum & vegum rikisins. ART
var upphaflega préad sem medferdardrraedi fyrir unglinga i Bandarikjunum sem syndu af
sér andfélagslega hegdun. Med pessari pjalfun var markmidid ad draga Ur arésargirni og
auka félagsferni peirra sem unnid var med svo félagsleg samskipti yrou peim audveldari
(Amendola og Oliver, 2010:47-48). Arnold P. Goldstein (1999) byggdi pessa adferd a
6likum straumum og stefnum Ur salarfredi og notadist medal annars vid kenningar
Lawrence Kohlbergs (1927-1987) um sidferdisproska.

Unglingar med ADHD eru oft med minni samskiptaproska og eiga erfidara med ad
setja sig i spor annarra pegar peir eiga i samskiptum. Par af leidandi eiga peir ekki gott med
ad tengja hvada afleidingar geta komid af hegdun peirra (Soucisse o.fl., 2015:28-29). Med
eflingu sidgaedisproska er unnid a ranghugsunum og mistalkunum. pad er gert med pvi ad
nota klipusdgur og skotakort i peim tilgangi ad kenna muninn & réttu og roéngu.
patttakendur glima vid ad leysa ur allskonar klipuségum sem koma upp i daglegu lifi folks.
Sogurnar eru snidnar ad hverjum aldurshépi fyrir sig og petta gefur géoda hugmynd um
hvar einstaklingur er staddur i sidferdisproska og hvad parf ad vinna med par (Glick og
Gibbs, 2011:14-15; Goldstein, 1999:323-340).

ART pjalfun er byggd a premur pattum sem eru félagsferni (e. skillstreaming),
reidistjornun (e. anger control training) og sidferdisvitund (e. moral reasoning training). |
félagsfeernihlutanum er verid ad kenna unglingum ad nota ymiskonar verkferi til ad leysa

ar ymsum adsteedum og unnid er ut fra mismunandi hegdun hvers og eins. Parna er unnid
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med feernipeetti sem eru mismunandi margir eftir pvi hvada aldur er unnid med. Yngsta stig
(4-7 ara) er med 30 feernipeetti, midstig (8-12 ara) er med 40 faernipetti og elsta stig (13+)
er med 50 fernipetti sem unnid er med. Fernipettirnir eru pjalfadir i gegn um
synikennslu, hlutverkaleiki, umraedur og heimazfingar (Goldstein, 1999:39-119).

pjalfun i reidistjornun tekur & tilfinningapettinum og ad geta stjornad reidi, bornin leera
ad pekkja sinar tilfinningar og hvada leidir er haegt ad nota til ad missa ekki stjorn a sér.
Kynnast hvad eru innri og ytri kveikjur og leera ad nota reididempara, sem geta verid
djapoéndun, slékun, telja afturabak og &fram og fleira sem snidid er ad hverjum fyrir sig.
petta er mikilveegur pattur i samskiptum einstaklinga. Einnig eru béggbaekur/pirringslistar
kynnt fyrir bérnum og peim kennt ad fylla Gt i peer. Pad er gott verkfeeri til ad skoda hvada
kveikjur eru ad valda pirring og barnid gerir sér frekar grein fyrir peim ef pad getur rifjad
upp og skodad. Reidistjornun minnkar likur & pvi ad arekstrar verdi og samskipti geta
batnad pegar reidi og arasargirni minnkar (Goldstein, 1999:251-278; Soucisse o.fl.,
2015:27-32).

Pad ma pvi segja ad ART pjalfun geti haft pau ahrif ad unglingar eigi betra med ad
samsamast hop eftir ad hafa fengid hjalp vid ad auka félagsferni og sjalfstjorn.
Sidferdishlutann er naudsynlegt ad pjalfa med pvi hann eykur getu unglingsins til ad greina
rétt frd rongu og hjalpar honum i samskiptum. Petta getur verid mikilveegt og aukid
patttoku einstaklingsins i tomstundum. Med patttoku i tdmstundum eru likur & ad
unglingurinn 6dlist sterkari sjalfsmynd og bati andlega og likamlega lidan til muna.
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6 Tomstundir

Einstaklingum sem stunda dhugamal med vinum eins og saumaklibbar eda hopiprottir
lidur betur andlega. Tomstundir skipta okkur mali og hafa ahrif & hvernig vid lifum Iifi
okkar. bar auka vellidan, vidhalda heilbrigdi og beeta baedi likamlega og andlega heilsu
einstaklingsins (Leitner og Leitner, 2012:27). Synt hefur verid fram & ad unglingum med
ADHD gengur yfirleitt betur i einstaklingsiprottum en hépipréttum. Hegdunarmynstur sem
peir hafa pr6ad med sér er ekki vidurkennt innan hépsins og einstaklingur med ADHD
getur verid ovinszll og illpolanlegur i hépnum. Peir eru flokkadir sem &rasargjarnir,
6samvinnupydir i hdp og audvelt getur verid fyrir adra ad stjorna hegdun peirra. Mikilveaegt
er ad horfa a jakvaedar hlidar unglinga med ADHD lika. Parna geta verid a ferd orkumiklir
einstaklingar sem hafa oft mikinn kjark og kraft sem hagt er ad vinna med. beir eru oft
atsjonarsamir og gengur vel i ymsum list- og verkgreinum og einnig oft i iprottum. G6d
leid til ad f4 utras fyrir einstaklinga med ADHD eru tdmstundir. bar fa peir feeri & ad losa
um orkuna sem peir hafa og virkja keppnisskapid (Ragna Freyja Karlsdottir, 2001:11-19). |
tdmstundaidkun skiptir mali ad leidbeinandi hafi godan skilning og pekkingu 4 ADHD. |
rannsokn sem gerd var arid 1994 kom fram ad foreldrar og péatttakendur med ADHD fundu
jakveed ahrif af idkun tdmstunda sem stjérnad var af tomstundaleidbeinanda (Johnson og
Rosen, 2000).

Hugtakid tdmstundir er erfitt ad Gtskyra og freedimenn hafa almennt att i erfidleikum
med hugtakid, pad eru margar mismunandi nalganir & hvad tdmstundir eru. Almennt eru
fredimenn p6 sammala um ad toémstundir séu athéfn af einhverju tagi sem vid
framkveemum i fritima okkar (Bramham og Wagg, 2014:52; Vanda Sigurgeirsdottir,
2010:1). Vanda Sigurgeirsdéttir (2010:1) hefur i grein sem hun skrifadi lagt ad jofnu
hugtokin tomstundir og fritimi og notar pau til ad skilgreina tomstundir. Skilgreining
hennar gengur Ut fra ad tomstundir séu hegdun, ath6fn eda starfsemi sem & sér stad i fritima
en séu ekki flokkadar sem tomstundir nema akvedin skilyrdi séu uppfyllt. Skilyrdin sem
parf ad uppfylla eru ad einstaklingurinn sjalfur liti & athofnina sem témstundir og ad
patttakan sé frjals, anaegjuleg og hafi jakvaed ahrif. | ordabok Mardar Arnasonar (2007) eru
pessi tvo hugtok einn og sami hluturinn.

Samkveaemt uppflettingu i ordabdk er pyding ordsins tomstundir eftirfarandi: ,,Fristund,
stund eda timi pegar ekki parf ad gegna skyldustorfum.“ (Mérdur Arnason, 2007:1065).
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Hér er frekar verid ad fjalla um ordskyringu heldur en skilgreiningu til pess ad geta notad
ordid i fredilegum umfjollunum og rannséknum. Mdérg hugtok eru notud i umraedum hja
starfsfolki fritimapjonustu svo sem tomstundir, tomstundastarf, fristundir, afpreying,
deegradvol og fritimi en engin af pessum hugtokum hafa skyra merkingu (Vanda
Sigurgeirsdottir, 2010:2). bad ma pvi segja ad mikilvaegt sé ad hafa leidbeinanda sem hefur
pekkingu og reynslu til ad adstoda unglinga med ADHD ad upplifa anagjulegar
tomstundir. Med pvi upplifa unglingar jakveedar samvistir vid adra og pad getur studlad ad
beettu heilbrigdi peirra i framtidinni.

6.1 Mikilvegi tomstunda

Mikilvaegt er ad tilheyra hop og eiga teekiferi 4 ad njota jakveaedra samskipta vid adra. bad
ad vera hluti af hop er mikilvegt fyrir sjalfsmynd unglingsins og kemur i veg fyrir
félagslega einangrun. Jafningjahopurinn og vinirnir skipta miklu mali & pessum aldri og ad
finna sig ekki i hépnum getur leitt til vanlidan. Hopastarf getur reynst gott verkfeeri til ad
nota pegar unnid er med unglingum sem ekki falla vel inn i hopinn og purfa studning til ad
auka félagsfeerni, eins og peir sem glima vid hegdunarraskanir. P4 parf ad vanda til verka
og velja saman einstaklinga sem hagt er ad vinna med (Hulda Valdis Valdimarsdottir og
Sigran Sveinbjornsdottir, 2008:11).

Hegdun og atferli einstaklings métast ekki einungis af honum sjalfum heldur einnig i
samskiptum innan hops. Betri &rangur naest med hopsamkomulagi en med samkomulagi
vid einstaklinginn einan og ser vegna pess hversu sterk ahrif hopur hefur a hann. porfin
fyrir ad tilheyra hop er einstaklingnum edlisleeg og takist pad ekki er hetta a brotinni
sjalfsmynd og erfidleikum vid tengslamyndun (Brokenleg, 1998:130). Stada innan hops er
bvi mikilveeg fyrir pad &lit sem unglingur eda barn feer & sjalfu sér (Sigurjon Bjornsson,
1986:15-19; Stevens, 2008:64-65).

Oft hafa unglingar med ADHD adra syn a raunveruleikann en adrir og st hegdun sem
peir syna fellur ekki ad peim reglum sem eru vid lydi i samfélaginu. Fyrir pessa
einstaklinga getur verid gott ad taka patt i tomstundum par sem peir fa tekiferi a
samskiptum vid félagana og pad hjalpar sjalfi peirra ad motast. Pad getur reynst mikilvaegt
fyrir pa proskalega og peir fara ad syna jakveadari hegoun innan hopsins (Wiess og
Duncan, 1992).

Tomstundir hafa almennt heilsueflandi ahrif a folk, baedi andlega og likamlega, po eru

lika til tomstundir sem hafa heilsuspillandi ahrif og eru neikveedar. Daemi um slikt er
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vimuefnaneysla og toélvunotkun sem hvetur til hreyfingaleysis (Leitner og Leitner,
2012:34:134). Synt hefur verid fram a ad tdmstundir hafi jakveed ahrif & andlega og
likamlega heilsu. Pad ad taka stutta og hoflega 30 mindtna hreyfingu, eins og géngutur,
beetir gedheilsu einstaklings, dregur r streitu, punglyndiseinkennum og eykur vellidan
(Leitner og Leitner, 2012:73). Témstundir eru pvi mikilveegar fyrir bérn og unglinga,
patttaka peirra i skipulégdum témstundum hefur baedi uppeldislegt og forvarnarlegt gildi
og hvetur til heilbrigds lifernis. Hreyfing og annad sem fast Gr tdmstundum og skipulgdu
tomstundastarfi hefur jakveed ahrif & lif barna sem og namsarangur peirra. betta kemur
fram i ranns6kn sem unnin var af Rannsokn og Greining fyrir mennta- og
menningarmalardduneytid arid 2015 (Erla Maria Jonsdottir Tolgyes, Margrét Lilja
Gudmundsdottir, Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Dora Sigfusdottir, Hrefna Palsdottir og
Jon Sigfasson, 2015:17).

Avinningur tomstunda getur verid mismunandi eftir pvi hvernig tomstundir eru
stundadar. Pegar talad er um alvarlegar tomstundir (e. serious) er att vido ad
einstaklingurinn fai langvarandi &vinning og per parfnast einnig mikillar pjalfunar (Leitner
og Leitner, 2012:11-12; Stebbins, 2008:5-6). Stebbins (1938) leggur aherslu & alvarlegar
tomstundir vegna pess ad paer hvetja til meiri anegju til lengri tima sem og langvarandi
avinnings. Urraedi purfa ad vera til fyrir einstaklinga sem ekki stunda alvarlegar tomstundir
bvi peer henta ekki 6llum. b4 koma inn frjalsar tdmstundir (e. casual) sem Grraedi en peer
krefjast ekki mikillar pjalfunar og veita einstaklingnum fljott vidurkenningu en pad getur
hentad unglingum med ADHD vel (Leitner og Leitner, 2011:11-12; Stebbins, 2008:13-14).
Stebbins (2008) uthjo lista til pess ad audvelda einstaklingum ad gera sér betur grein fyrir
peim témstundum sem peir stunda i tvo flokka. Med pessum lista attu einstaklingar ad geta
sett sér markmid um hvers pad atlast til ad tomstundirnar skili peim (Leitner og Leitner,
2012:11-12). Slikur spurningalisti geeti hentad tomstundaleidbeinendum ad nota i vinnu
med unglingum sem eru med ADHD og pannig nd fram betri markmidasetningu og
skilning a hvad peir vilja gera. Unglingar med ADHD hafa oft ekki somu feeri & jakvaedri
tomstundaidkun. beir gefast oftar upp vegna pess viomots sem peir mata en eiga sama rétt
0g adrir & ad idka tdbmstundir. Parna skiptir pekking pess sem er yfir h6pnum miklu og
getur haft ahrif & hvernig til tekst i tdmstundum (Johnson og Rosen, 2000:1-11).

Samkveemt Barnasattmala Sameinudu pjédanna (1992) eiga 6ll born rétt & ad stunda
tomstundir og sinna ahugamalum sinum. Adildarriki skulu virda og efla rétt barns til ad

taka fullan patt i tomstundum og ad allir fai jofn teekiferi til pess. I 31. grein
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Barnasattmalans segqir: ,, Adildarriki vidurkenna rétt barns til hvildar og tbmstunda, til ad
stunda leiki og skemmtanir sem hefa aldri pess, og til frjalsrar patttéku i menningarlifi og
listum (Samningur Sameinudu pjodanna um réttindi barnsins nr. 18/1992) .

Skola- og fristundasvid Reykjavikurborgar leggur &herslu & lydreedi, reynslumidad
nam, mannréttindi og virka patttoku. Sérstok ahersla er 16go & ad virkja pa sem eiga erfitt
vegna félagslegra adstedna eda fotlunar. L6go er ahersla a forvarnarstarf par sem unnid er
med atferli og viohorf barna og ungmenna hvad vardar heilbrigdan lifsstil og
samfélagslega virkni sem og ad proa og efla fagumhverfi fritimans (Skdla- og fristundasvid
Reykjavikurborgar, 2015:6-7). 1 33. grein grunnskdlalaga er 16gd ahersla & ad skélinn taki
mid af porfum barna og ungmenna & einstaklingsmidadan hatt. pad ad allir fai sin notid,
geti reektad styrkleika sina, byggt upp jakveeda sjalfsmynd og nytt ahugamal sin i ad studla
ad heilbrigoi.

I 6llum grunnskolum skal nemendum gefinn kostur & ad taka patt i tomstunda- og
félagsstarfi. TOmstunda- og félagsstarf getur baedi verid lidur i daglegu starfi og utan
venjulegs skolatima. Sveitarstjorn getur enn fremur bodid grunnskélanemendum

lengda vidveru utan daglegs kennslutima. (L6g um grunnskdla nr. 91/2008)

Skalinn parf ad taka mid af porfum allra nemenda med einstaklingsmidudum hatti og
lykilpattur i ad byggja upp jakvaeda sjalfsmynd er ad allir fai teekifeeri til ad njota styrkleika
sinna. Med pvi ad pekkja dhugasvid nemenda er haegt ad nyta styrkleika hvers og eins til
fulls. par af leidandi eflist sjalfsmynd og heilbrigdi vidkomandi (Adalndmsskra
grunnskola, 2011:23).

Fyrir unglinga med ADHD getur skdlinn oft verid erfidur. pessir einstaklingar syna
truflandi hegdun, lenda oftar upp a kant vid bekkjarfélaga og pad hefur sleem ahrif &
sjalfsmynd peirra. begar einstaklingur upplifir ad hann sé minna virdi en adrir hefur pad i
for med sér ad hann & i hattu ad préa med sér félagsleg, salfredileg og leerdomstengd
vandamal (Brendtro, Brokenleg, Bochem, 1991). I gegnum témstundir fa unglingar faeri &
ad vera virkir og taka frumkvadi. Sé komid til méts vid pa og peim hrosad maetti auka
patttoku peirra asamt pvi ad aukin patttaka skilar sér i beettri lidan, sterkari sjalfsmynd og
jakveedri hegdun. Ef leidbeinandi i tdmstundastarfi hefur sérpekkingu i sinu fagi og pekkir
hvernig haegt sé ad nalgast unglinga & mismunandi hatt eru meiri likur a4 ad hann nai til

fjolbreyttari hops.
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6.2 Olikar nalganir & tomstundum

Ymsar 6likar nalganir eru til & tomstundum. Einstaklingar eru mismunandi og allir eiga rétt
& ad stunda tomstundir, pvi getur verid gott ad hafa val & 6likum nalgunum svo haegt sé
nalgast hvern og einn (Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi barnsins nr. 18/1992).
Med fjélbreyttum adferdum ma hofda til og virkja unglinga med ADHD til frekari patttoku
i tomstundum. Fraedimenn hafa skilgreint tomstundir & mismunandi hatt en hér verdur farid
yfir ndlganir fr4 Neulinger, Stebbins sem og nalganir ar bokinni An Introduction to Leisure
Studies (Bull, Hose og Weed, 2003).

Bull, Hose og Weed (2003) greina fra fjorum 6likum nalgunum témstunda. 1 pessum
nalgunum eru &herslurnar & Olika en pd mikilveega peetti i hugtakinu tomstundir.
Témstundir tengjast baedi upplifun einstaklings og samfélags og getur haft ahrif & baedi
tomstundaval og pann lifsstil sem félk lifir. Fyrst ma nefna tima (e. time) sem er sa timi
sem einstaklingar eiga eftir pegar peir hafa sinnt vinnu, ndmi og édrum skyldum. bar nast
méa nefna patttoku (e. activity) sem ad morgu leyti er lik timatengdri nalgun en pé er
aherslan 10gd & hvad einstaklingurinn tekur sér fyrir hendur i fritima sinum og hvenar hann
gerir pad. bar hefur einstaklingurinn val um ad sakja sér pa afpreyingu sem honum hentar
hverju sinni en er ekki bundin tima. pridja nalgun sem Bull, Hose og Weed (2003) greina
frd er vidhorf (e. attitude) en par er att vid ad einstaklingurinn sjalfur velur pad sem ad hans
mati eru tomstundir. SU nalgun segir honum ad allt geti verid tomstundir pvi einstaklingar
eru mismunandi og pad sem einn telur vera tomstundir, getur 6drum fundist ekki vera
tomstund. Sumir lita jafnvel & pad sem skyldu ad gera pad, eins og atvinnumenn i iprottum
svo daemi sé tekid. Ad lokum eru pad gildi (e. value) en med gildistengdri nalgun er 16gd
ahersla & ad tomstundir séu eftirsoknarverdar fyrir einstaklinginn sem stundar peer. peer eru
pannig ad hann getur upplifad per aftur og aftur og pvi eru tengslin sterk (Bull, Hoose,
Weed, 2003:32-36).

Hugmyndafraedi Neulingers sem hann setti fram fyrir teeplega 35 arum er mikilvaegur
pattur i ad gefa folki innsyn i mismunandi tomstundir og vinnu. Hann fjallar um sex
tegundir af athfnum, prjar sem eru tomstundir (e. leisure) og prjar ekki tomstundir (e. non-
leisure). Hann greinir & milli ekki tomstunda og tomstunda med pvi ad skoda skynjad frelsi
(e. perceived freedom) sem eru tomstundir og skynjad Ofrelsi sem eru ekki tomstundir (e.
perceived constraint). Hvort sem stundadar eru tdmstundir eda ekki tomstundir stjornast
folk af innri og ytri hvétum. Innri hvatning (e. instrinsic motivation) er pegar einstakling

langar ad taka pétt i athofn fyrir sjalfan sig eins og ad fara Gt i fotbolta med vinum og ytri
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hvatning (e. extrinsic motivation) er pegar einstaklingur tekur patt i athdfn fyrir umbun, til
daemis peninga (Leitner og Leitner, 2012:5).

Pegar um unglinga med ADHD er ad raeda er liklegra ad peir stjérnist meira af innri
hvotum par sem peir eiga erfitt med ad stjorna sér. Hvatvisi peirra gerir ad verkum ad erfitt
er fyrir pa ad skipuleggja sig. PO er pad oft ad unglingar med ADHD eiga gott med ad
vinna i umbunarkerfi. Verkefni sem eru pvi med ytri hvatningu eins og umbun i
einhverskonar formi geetu pvi hentad i mérgum tilfellum (ADHD samtokin, e.d.; Dornbush
og Pruitt 2002:3-4). Tomstundir sem eru bara til pess etladar ad sinna til ad f& anagju ut ur
peim geetu hentad vel og hvetjandi fyrir einstaklinginn. Til deemi ad geta farid i ferd eins og
fjallgdbngu med vinunum sem hefur bara pad markmid ad njota lidandi stundar. Meiri likur
eru & ad einstaklingurinn gefist upp ef hann er ad stunda tomstundir vegna ytri ahrifa eins
og ao fara i reektina einn til ad styrkja sig og vidhalda godri heilsu (Leitner og Leitner,
2012:5-8).

Adur hefur komid fram ad unglingar med ADHD eigi erfidara med ad stunda
hopipréttir en einstaklingsiprottir. bad ad hafa leidbeinanda sem er menntadur og pekkir
hinar ymsu nalganir sem til eru a tomstundum gerir pad ad verkum ad hann er betur i stakk
buinn ad hjalpa vidkomandi einstakling. Hann getur notad spurningalista eins og kemur
fram i nalgun Stebbins (2008) og einnig skodad nalgun Neulingers (1924-1991) og sett
petta saman og notad eftir hentugleika.
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7 Oformlega og formlegt ndm sem verkfaeri

Gott getur verid ad pekkja muninn & formlegu (e. formal education) og 6formlegu nami (e.
non-formal education) ef vinna & med unglinga med hegdunarraskanir. Pad sem virkar fyrir
einn virkar ekki endilega fyrir annan. Unglingar med hegdunarraskanir eiga erfitt med
einbeita sér, eins hefur pad ahrif & nam og tengslamyndun peirra. Mikilvaegt er ad
skolakerfid byggi a styrkleikum unglinga med ADHD og hjalpi peim ad adlagast bekknum.
Med pvi ad vera jakvaedur og gefa uppbyggjandi athugasemdir getur kennari styrkt stédu
unglings med ADHD innan bekkjarins (Souicce o.fl., 2015). Audveldara virdist vera fyrir
unglinga i &hettuhdp eins og einstakling med ADHD ad lera med pvi ad framkvema
frekar en ad hlusta eda lesa (Dewey, 2000:35; Gisli Baldursson, o.fl., 2000:413; Jeffs og
Smith, 2005:8).

Formleg menntun er pad ndm sem flestir pekkja, pad er skoélaganga. Ad sitja kyrr,
hlusta & kennarann tala, ryna i baekur og prauka par til énnin klarast svo hagt sé ad byrja &
neesta skdlaari. betta er eitt af adaleinkennum formlegrar menntunar, pad er ad segja ad
nemandinn parf ad ljuka profi, verkefni eda einhverju stigi til ad geta haldid afram a pad
neesta. Yfirleitt & petta nam vid um skyldunam en & einnig vid um framhaldsnam og
haskolanam. bad byggist a namskra eda kennsluazetlun med tilsettum markmidum og lykur
med einhvers konar vidurkenningu eins og profskirteini, stadentshdfu eda formlegri
atskriftarathofn (Gilbertson, Bates, McLaughlin og Ewert, 2006:10; Jakob Frimann
porsteinsson, 2012:16; Jeffs og Smith, 2005:22-23).

Olikt formlegri menntun er 6formlegt nam ekki skylda heldur er pad val pess sem leerir
hvort hann vilji taka patt eda ekki. ba & 6formlegt nam sér yfirleitt stad utan veggja skolans
eda & stad par sem kennarinn getur ekki hannad umhverfid eins og skdlastofu. Ekki ma po
halda ad oformlegt ndm se Oskipulagt en leidbeinandinn eda kennarinn parf ad vera
sveigjanlegur og tilbuinn ad breyta til og fylgja straumnum. Pad eru pvi peir sem laera sem
leida 6formlega namid afram, hvad peir gera og hvad peir segja breytir hlutunum og pvi
ekki haegt ad vinna med fyrir fram akvedna aatlun. Yfirleitt eru adsteedurnar sem unnid er
vid Gti i nattdrunni og vid raunverulegar adstedur. Par ytir & patttakendur ad eiga i
samskiptum vid adra til ad leysa akvedin verkefni og eykur pannig félagsferni. pessi
kennsluadferd byggir 4 pvi ad eiga i samskiptum vid adra og tulkun pess sem laerir i

bessum raunverulegu adsteedum og skilningur hans er par sem einstaklingurinn eykur faerni
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sina i a0 takast & vid sinar adstedur & félagslegum forsendum (Jakob Frimann
Porsteinsson, 2012:16; Jeffs og Smith, 2005:22-23).

Olikt formlegu nami eru vidurkenningar veittar i 68ru formi eins og hrosi, umreedum
og igrundun (Evrépa unga félksins, e.d.; Gilbertson, o.fl., 2006:10). Meginmunurinn er i
raun sa ad i formlegu nami er pekking metin & einhvern hatt en pad er ekki skilyrt i
oformlegu némi. brétt fyrir greinilegan mun a adferdunum er ekki hagt ad segja til um
hvor adferdin sé betri pvi eins og adur hefur komid fram eru einstaklingar 6likir og parfir
peirra mismunandi. Betra getur reynst fyrir unglinga med ADHD ad leggja stund &
oformlegt ndm og ad fa kennslu med 6formlegum heetti frekar en formlegum. Med peim
heetti finna unglingarnir sidur fyrir minnimattarkennd vegna einkunnargjafar pvi ekki er um
slikt ad raeda i 6formlegu ndmi. beir eru metnir til jafns vid adra og oftar en ekki standa
beir sig betur ef peir eru settir i raunverulegar adsteedur til ad takast & vid heldur en a
skolabekk. Pad er pvi ekki dliklegt ad éformlegt- og reynslumidad nam sé pad sem virki

hvad best pegar vinna @ med unglingum med ADHD.

7.1 Reynslumidad nam

Fyrir unglinga med ADHD veri haegt ad nyta reynslunam til ad koma peim betur i
snertingu vid pau verkefni sem unnid er ad og auka ahuga peirra & pvi efni sem unnid er
med. begar talad er um ad lzera af reynslunni hefur pad i for med sér akvedid ferli. I byrjun
ferilsins naer einstaklingur ad gera vissan hlut og ser svo hvada afleidingar verda af honum
0g peim adsteedum sem svo myndast i framhaldinu. Neesta skref er svo félgid i ad skilja
ahrif peirra adsteedna sem myndast hafa. bridja skref ferilsins er ad draga saman pessar
athuganir og mynda eins konar kenningu 0t fra peim og i framhaldi af pvi hugleidsla um
hvernig mé4 vinna Ur peim adstedum. Sidasta skrefid felur i sér ad nota pessa kenningu til
leidsagnar i nyjum adsteedum (Jeffs og Smith, 2005:58-71).

Reynslumidad nam er pad nam sem a sér stad eftir raunverulega og/eda ekta upplifun
samkvemt hugmyndafraedi John Deweys (2000:35). Dewey (2000) atti sameiginlegt med
6orum freediménnum ad midpunktur athyglinnar etti ad vera barnid, namid pyrfti ad
tengjast umhverfi pess og vera gagnvirkt. Einnig taldi hann ad barnid lerdi mest af
samskiptum vid annad folk, til demis i hopavinnu. Dewey lagdi aherslu & ad gildi og
menning samfélags og fjolskyldan i heild atti ad endurspeglast i skdlastarfi (Inga Lovisa
Andreasdottir og Audur Palsdéttir, 2014:92).
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[ reynslumidudu nami er gert rad fyrir ad 61l pekking sem einstaklingurinn hefur hefjist
i tengslum vid umfjollunarefnid og hugmyndin um ad ,, ekkert skipti okkur meira mali en
vid sjalf “ sé styrkur reynslumidads nams (Luckner og Nadler, 1997:3).

Dewey (2000) taldi jafnframt ad upplifanir sem ekki veeru leerdomsrikar hefdu neikveed
ahrif & leerdom, peer hvetji ekki til frekara ndms, pvi sé ekki 6ll reynsla jakvaed. Reynsla
sem er raunveruleg aftur a méti er reynsla sem einstaklingur leerir af (Dewey, 2000:35).

Reynslundm er akvedio ferli sem lykur med breyttu gildismati einstaklingsins vegna
pbeirrar uppbyggingar & pekkingu og faerni sem hann fékk i gegnum beina reynslu. begar
hann tekur patt i verkefnum, metur pau a gagnryninn hatt, igrundar og afleidir nAmspaetti
med greiningunni og sampeettir nidurstddur med breytingu a hegdun og/eda skilning, &
reynslunam sér stad (Luckner og Nadler, 1997:3). Med pvi ad virkja unglinga med ADHD
med reynslunami ma fa pa til ad koma fram med sinar eigin hugmyndir og profa hvernig
peim tekst til. Ef peir na ekki markmidinu geta peir igrundad og gert Urbaetur til ad na
arangri. Fyrir unglinga med ADHD getur verid mikilveegt ad fa teekifeeri til ad reeda malin
og leysa pau & sinn hétt en f& ekki lausnina upp i hendurnar fra kennara (Morris, 2012:10-
13).

Freedimadurinn David A. Kolb (1984) setti fram likan til ad skyra Gt hvernig
reynslundm virkar og hefur pad verid kallad reynsluhringur Kolbs. Likan hans er byggt a
kenningum ymissa freedimanna sem nélgast vidfangsefnid fra olikum &ttum. Kolb hafdi
kenningar John Deweys ad leidarljosi hvad vardar framsetningu & likaninu en hann

nalgadist vidfangsefnid fra pragmatisku og heimspekilegu sjonarhorni (Kolb, 1984:12).
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1 - Upplifun / Reynsla

4 - Beiting 2 - Athugun og igrundun

3 - Alh&fing

Mynd 2. Namshringur Kolbs (Jakob Frimann porsteinsson, 2012:81)

Likanid hér ad ofan hefur verid adlagad og sett upp sem spirall par sem um
siendurtekna athofn er ad raeda. Likanid er opid en ekki lokad og pvi er hegt ad byrja hvar
sem er i ferlinu, ekki er naudsynlegt ad byrja & upplifun eda reynslu heldur er haegt ad byrja
& athugun og igrundun & eldri reynslu til deemis (Kolb, 1984:21). begar igrundandi ndm a
sér stad eins og pegar verid er ad vinna med maddelid um breytingasvedid og namshring
Kolbs er pad byggt & ad bda til reynslu peirra sem taka patt. Pad er gert med pvi ad gera
hugsana-, hegdunar- og tilfinningamynstur patttakenda synilegt (Bjorn Vilhjalmsson og
Jakob Frimann porsteinsson, 2007:53).

Kolb (1939) hefur verid gagnryndur fyrir ad draga upp of einfalda mynd af
reynslunami og pvi namsferli sem & sér stad og ad hann taki ekki félagslega petti og
vixlverkun med i myndina. Madur ad nafni Peter Jarvis (2009) taldi pad of einfalt og
préadi pvi likan Gt fra namshring Kolbs (1984) en likan hans var fl6knara og nakvaemara

og gefur pannig moguleika a fjolbreyttari talkun (Jarvis, 2009:24).
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Mynd 3. Likan Peter Jarvis um reynslunam (Jakob Frimann Porsteinsson, 2012:84)

petta namslikan gefur kost & ad fara 12 mismunandi leidir i gegnum. Sem daemi ma
nefna ef farid er stystu leid, Ur kassa eitt ad kassa fjogur breytist einstaklingurinn litid en
hann styrkist og ekkert nam & sér stad. Annad demi geeti verid ad fara i gegnum likanid an
igrundunar, frd kassa eitt i prju og padan i sex og enda i niu. Einstaklingurinn leerir eitthvad
nytt og kemur breyttur Gr pessu skrefi, nam hefur att sér stad en engin igrundun. Jarvis
telur ad reynslumidad nam eigi sér eingbngu stad ef farid er i gegnum kassa Aatta.
Einstaklingurinn parf ad vinna ar upplifun sinni med pvi ad igrunda og meta svo upplifun
sina og igrundun (Jarvis, 2009:24). Med pvi ad nota pessi Urraedi fyrir unglinga med
ADHD ma hjélpa peim ad bata samskipti, 6dlast meiri trd a eigin getu, fa pa til ad koma
auga & styrkleika sina og vinna med pa. ADHD er ein af hindrunum unglinga i tomstundum
en hjalpa ma peim ad vinna med pad med markvissu starfi sem hentar peim eins og

reynslunami.

7.2 Hindranir i tomstundum
pad er margt sem hefur ahrif & samskipti einstaklinga og til eru tegundir tbmstunda sem
hafa jakveed sem og neikvaed ahrif a félagslegan-, andlegan- og likamlegan proska. G6o
félagsleg samskipti geta skipt mali, pau geta beett andlega lidan peirra, minnkad likur &
einangrun og einmanaleika. Pvi er mikilveegt ad unglingar upplifi jakveed félagsleg
samskipti i gegnum tomstundir (Leitner og Leitner, 2012:224-225).

Peir einstaklingar sem glima vid ymis konar vanda eins og hegdunarraskanir likt og

ADHD hafa oft legra sjalfsmat sem getur verid hindrun pegar kemur ad patttoku i

39



tomstundum. Ein helsta hindrun sem stendur i vegi einstaklinga eru peir sjalfir, petta &
einnig vid um unglinga med ADHD. Mikilveegt er ad bata félagsfaerni pessara einstaklinga
til ad minnka vanlidan og studla ad betri samskiptum vid adra. Med pvi ad stunda jakvaedar
tomstundir er haegt ad beeta baedi sjalfsmynd og lidan peirra (ADHD samtokin, e.d.; Leitner
og Leitner, 2012:271).

pa peetti sem hindra patttoku i tdmstundum eda koma i veg fyrir patttoku er haegt ad
flokka i tvennt. Ytri (e. external) peetti sem snta ad pvi sem vid getum ekki stjornad, eins
og vedrid eda adgengi og innri (e. internal) peetti sem eru atridi sem beinast ad okkur
sjalfum og pvi sem vid getum stjérnad, til deemis fafreedi eda timaskortur en timaskortur er
ein helsta hindrun tdmstundaidkunar (Leitner og Leitner, 2012:262-263).

Mismunandi asteedur hindra einstaklinga i ad stunda tomstundir sinar. bar mé nefna
stddu peirra i samfelaginu, fotlun, fatekt, felagsleg vandamal, pjéderni, einelti og fleira.
peir sem tilheyra minnihlutahdpum samfélagsins eins og unglingar med ADHD, aldradir,
innflytjendur, vimuefnaneytendur og afbrotamenn hafa sému parfir og réttindi til ad stunda
tomstundir og hver annar. Minnihlutahopar i samfélaginu upplifa oftar tomstundahindranir
vegna stodu sinnar i samfélaginu ad pvi talid er (Leitner og Leitner, 2012:264:311-312).

Pad ma pvi segja ad tdbmstundahindranir séu allir peir peettir sem hafa neikveed ahrif &
ad einstaklingur taki patt i tdmstundum. Rannsoknir hafa leitt i 1jés ad jadarhopar i
samfélaginu par med talid unglingar med hegdunarraskanir taka minni patt i tomstundum
og missa par af leidandi af peim jakvaedu ahrifum sem fylgja patttoku (Leitner og Leitner,
2012:311-314).
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8 Tomstundir sem forvarnir

Forvarnir er hugtak sem flestir pekkja. Algengt er ad forvarnir séu nefndar i sambandi vid
vimuefni og pa med tilliti til hvad sé haegt ad gera til ad koma i veg fyrir neyslu & peim.
Forvarnarstarf getur skipt mali pegar parf ad vinna med unglinga sem eiga sogu um erfida
hegdun. Petta er algengt hja unglingum sem glima vid raskanir eins og ADHD.
Forvarnarstarf felur i sér til deemis ad efla jakvaeda hegdun og hvetja til pess ad unglingur
fai jakveedari mynd af sjalfum sér. Andfélagsleg hegdun getur birst & marga vegu. I vidum
skilningi mé segja ad pad séu atferli sem unglingar syna og eru a skjon vid pau félagslegu
form sem eru rikjandi i samfélaginu. Sem demi um slika hegdun ma nefna misnotkun
vimuefni, afbrot, reidi og adra hegdun sem erfitt er ad vinda ofan af (Kaunitz, Andershed,
Brannstrom og Smedslund, 2010:10-16).

Arid 2013 var gerd rannsokn um tengsl milli ADHD og vimuefnanotkunar og leiddi su
rannsokn i 1jés ad einstaklingar sem eru med ADHD voru i meiri ahettu ad préa med sér
fiknisjukdoma en adrir (Groenman, o.fl.,, 2013:1503-1511). begar vid komumst &
unglingsarin férum vid inn a mikilvaegt timabil i lifi okkar, pad & sér stad salreenn proski og
vid upplifum margt sem getur baedi verid jakveett og neikveett fyrir okkur sem einstaklinga.
Byrji unglingar snemma ad nota vimuefni eins og &fengi er meiri heetta a ad peir skadi
broska heilans og jafnvel stadni i proska. A unglingsarunum er framheilinn ad proskast en
hann stjérnar hegdun og atferli einstaklingsins. Hann parf proska til ad geta tekid
akvardanir, hugsad rokrétt, minni og taugastjérn. bvi getur vimuefna- og éafengisneysla
valdid varanlegum skada & taugaproska einstaklings. Oft taka unglingar
fljotfeernisakvardanir sem byggdar eru & tilfinningalegu uppnami sem geta haft slemar
afleidingar fyrir pa. Vellidunartilfinning sem peir geta upplifad vid ad préfa afengi og
onnur vimuefni getur gert pad ad verkum ad peir leiti i slikt til ad flyja vandamal en pad
getur haft sleemar afleidingar & taugaproska (Sunita og Tapert, 2010:398-413).

HIuti unglinga sem eru med ADD eda um 10 % eiga erfitt med ad halda athygli og oft
fylgir pvi ad peir eru mjog virkir og eiga erfitt med ad hafa stjorn & sér. petta getur fylgt
peim inn i unglingsarin og getur haft mikil &hrif & hvernig sjalfsmynd peirra proast. bad
getur hamlad peim i tomstundum pvi peir lenda oftar i arekstrum vid jafnaldra (Berger,
2008:297:27; Soucisse o.fl., 2015).
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Markmid med forvornum er ad koma i veg fyrir hegdun sem valdid getur einstakling
skada eda tjoni. Vid proun forvarna er mest horft i skdlaumhverfi og samfélagid i heild
sinni og par er reynt ad taka & peim pattum sem geta haft métandi adgerdir i for med sér. i
bvi samhengi ma nefna adgengi ad afengi og vimuefnum &samt vidhorfum og 6drum
pattum i umhverfi okkar sem geta haft ahrif. Eftir pvi sem unglingar eldast pa eru peir
minna mottaekilegir fyrir afskiptum foreldra og fjarleegjast oft, pa kemur vinahopurinn inn
sem adalahrifavaldur i lifi peirra (Embeetti landlaeknis, 2007).

Mikilveegt er ad foreldrar séu medvitadir um gildi tomstunda og forvarna og afli sér
pekkingar til ad geta stutt vid jakveeda préun i félags- og tomstundastarfi barna sinna.
Mikilveegt er ad koma i veg fyrir ad unglingar leidist ut i neyslu vimuefna. bvi lengur sem
peir haldast fr& peim feer heilinn feeri & ad proskast betur og fyrir unglinga med ADHD sem
eru i aheettuhopi parf ad gripa inn i 48ur en vandamalid eykst. I pvi geta tomstundir reynst
vel til ad styrkja stédu einstaklings innan hops og hjalpa til vid ad koma & jakveedum

samskiptum.
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9 Lokaord

Tilgangurinn med pessari ritgerd var ad skoda unglinga med ADHD og hvernig tomstundir
geta haft ahrif & p4 med pvi ad skoda olikar nalganir & tomstundum og 6formleg Urradi
sem geta hjalpad peim félagslega. Med pvi ad auka félagsferni peirra og jakveeda hegdun
ma draga ur andfélagslegri hegdun og minnka likur & ad einstaklingurinn fari ad nota
vimugjafa. Hid félagslega sjalf einstaklingsins er ad métast alla &vi og fyrir unglinga sem
eru med ADHD er mikilveegt ad peir nai ad mota sitt sjalf og eignist vini i gegn um
tomstundir.

Eftir ad hafa skodad bakur, greinar og énnur fraedileg skrif um petta efni er pad okkar
mat ad nog sé til af formlegum Grredum en skortur sé & 6formlegum Grreedum. Oformleg
Urreedi sem vid teljum ad geta hjalpa unglingum med ADHD eru tomstundir, sértaekt
hopastarf, reynslumidad og Oformlegt ndm og félagsfeernipjalfun. Vid teljum ad med
pessum Urredum sé haegt ad auka samskiptaferni peirra, styrkja sjalfsmynd og beta
likamlega- og andlega heilsu. Témstundir geta haft jakveed motandi ahrif & alla og eru gott
teekifeeri fyrir unglinga med ADHD til ad auka proska sinn og syna jakveadari hegdun
innan jafningjahopsins.

Leidbeinandi med pekkingu & hegdunarroskunum er betur i stakk buinn til ad bregdast
rétt vio og getur haft jakvaed og uppbyggileg ahrif & unglinginn, beett félaglega stédu hans
og minnkad likur a brottfalli ar tomstundum. Godur leidbeinandi kemur auga & styrk og
veikleika hvers og eins og getur unnid ut fra pvi 6had adsteedum.

Med tomstundir sem forvorn er haegt ad efla jadkveeda hegdun og styrkja pa mynd sem
unglingurinn hefur af sér en til pess parf g6d samvinna ad vera milli heimilis, skdla og
annarra sem koma ad uppeldislegu starfi hans. Med frekari freedslu um tomstundastarf sem
forvorn er haegt ad byggja upp jakveed samskipti og koma i veg fyrir andfélagslega hegdun.
Tomstundaidkun hefur uppeldis- og forvarnalegt gildi og skiptir pvi miklu mali pegar

unnid er med unglinga med ADHD.
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