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Agrip

Helsta vidfangsefni pessa verkefnis er leikurinn med meginaherslu a fullordna, en par
sem litid er til um pad efni & islensku. Umraedan, um hvada ahrif leikurinn hefur, kemur
upp a yfirbordid annad slagio og pé er oftast talad um leik barna en fristundir fullordinna.
pad er sifellt meiri vakning i samfélaginu um mikilveegi pess ad hreyfa sig og sinna
ahugamalum sinum til ad hlda ad likamlegri og andlegri heilsu. En erfitt er ad skilgreina
leikinn pvi pad felst svo margt i pessu eina ordi. | verkefninu er farid i saumana &
leiknum Gt fr& sjonarhornum freedimanna. Leik kenningin (e. play theory) verdur skodud
og hvad ber ad varast i leik. Ahrif leiksins & proska barna kénnud og hver tilgangur hans
er & fullordinsarunum. Ad lokum hvad tidni patttoku i fristundum og nandin, pessi
hamarks medvitund sem er innifalin i fristundinni, hafa & lifsanaegju folks.

Koénnun var 16gd fyrir starfsmenn Mosfellsbeejar. Tilgangurinn var ad sjd hvernig
einstaklingar skilgreina ordid leikur og hvada ahrif hann hefur & lidan peirra.

Helstu nidurstédurnar eru ad folk hefur mismunandi syn a hvad felst i pessu ordi pegar
pad er skodad at fra fullordnum en eru a eitt sammala um ad leikurinn sé mikilvaegur.

Rannsdknin leiddi i 1jos jakveeda fylgni pess ad leika sér og hamingju folks.

Lykilhugtok: Leikur, play, theory, fristundir, fleedi, hamingja
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Inngangur

I innganginum verdur fjallad um bakgrunn vidfangsefnis og tilgangi og gildi verkefnisins
lyst. Rannséknarspurningin verdur sett fram, sagt fra hugmyndafradinni og fjallad um
helstu takmarkanir rannsoknarinnar. Ad lokum eru helstu hugtok skilgreind og

uppbygging skyrslunnar gerd skil.

Bakgrunnsupplysingar vidfangsetnis

Sérfraedingar hafa greint fra pvi ad tengsl séu a milli leiks og vellidan. Mikid er til um
leikinn Ut fra proska barna og hversu mikilveegur hann er i pvi samhengi. islenskir
leikskolakennarar eru framalega & sinu svidi og vinna mjog gott starf. A islenskum
leikskdlum er mikid lagt upp ur leiknum og vardveislu hans, pvi ad fagfolk ottast ad
frjalsi leikurinn sé & undanhaldi med breyttum lifnadarhattum & undanférnum arum og
aratugum. En i natima samfélagi par sem er gifurlegur hradi & 6llu og lifsgeedakapphlaup
hefur verid i hdmarki méa ekki gleyma ad athuga hvort fullordid folk taki sér tima til ad
njota lifsins fjarri 6llu stressi og ahyggjum. Til er ymislegt efni um athuganir & leik
fullordinna og margir erlendir fredimenn s.s. leikjafreedingurinn Stuart Brown og Brian
Sutton-Smith hafa skodad leikinn (e. play) Gt fra ahrifum hans a fullorona en takmarkadar

rannsoknir eru til um pad a Islandi.

Tilgangur

Tilgangur verkefnisins er ad skoda leikinn og reyna ad yfirfera erlendar kenningar yfir i
islenska menningu. Vid ad lesa baekur a ensku um leikinn pa felur ordid “play” svo margt
i sér. I islenskunni er eins og okkur vanti ord sem allir eru séttir vid ad nota. Vid hofum i
beinni pydingu ordid leikur en notum pad nanast eingéngu um leik barna nema ad um
iprottir sé ad raeda. pad er ekki oft sem heyrist fullordid folk tala um ad fara ad leika sér.
Islendingar stunda ymsar fristundir en pad er spurning af hverju vid islendingar eigum
erfitt med ad nota ordid leikur um &dhugamal okkar. Med pessu verkefni ¢dlumst vid
vonast meiri skilning & leiknum, hvad felst i pessu ordi og hvernig fullordid félk leikur

sér. Nidurstoournar byggir hofundur a heimildum og megindlegri rannsokn.



Rannséknarspurningin sem sett er fram:

Hvad er leikur og hvada ahrif hefur hann & lidan einstaklinga?

Gildi

pad er mikilvaegt fyrir tomstunda- og félagsmalafredinga sem og adra sem vinna med
folk t.d. salfredinga, félagsfraedinga og fleiri ad vera medvitada um lidan einstaklinga og
vera med eitthvad i hondunum, eitthvert verkfaeri, sem nota ma til ad yta undir vellidan.
Ho6fundur telur ad leikurinn og gildi hans sé mikilveeg vidbot i verkfaerakistuna og feli i
sér svo miklu meira en flestir gera sér grein fyrir. Hofundur skilgreinir leikinn sem ath6fn
sem einstaklingur framkveaemir einungis fyrir sjalfa/n sig, anagjunnar vegna, hvort sem
um er ad reda skipulagda eda Oskipulagda tomstund og/eda iprétt. Athofnin yti undir
gledi og vellidan og er endurnzerandi.

Hugmyndafraeo:

Hugsunin med pessu verkefni er ad koma pekkingu til skila um leik fullordinna. Leikur er

peim eiginleika bdinn ad hann getur stadid einn og sér. Pad parf ekki ad vera &steeda fyrir
leiknum, hann bara er (Huizinga 1970:12).

"You can discover more about a person in an hour of

play than in a year of conversation."

Plato

Takmarkanir

pad sem setur sma skordur & faglega hlutann en gerir efnid lika enn meira spennandi er
hve litid efni er til & islensku um leik fullordinna. pegar héfundur leitadi ad heimildum
um efnid pa fann hann enga bok sem skrifud var um leik fullordinna i islenskum
samtima.

Helstu takmarkanir rannsdknarinnar eru ad petta er fyrsta rannsokn rannsakanda. Pad geta
einnig talist takmarkanir ad notast vid hentugleikadrtak vid val & bajarfélagi. Urtakid i

rannsokninni er starfsmenn Mosfellsbajar og nytast nidurstodurnar til ad fa meiri



skilning & leik og fristundum fullordinna en eingéngu ut frd hlid Mosfellinga.
Samanburdarhopur hefdi verid godur. Einnig hefur ahrif & rannséknina ad kynjahlutfallio

er mjog skakkt par sem konur eru i miklum meirihluta starfsmanna hja Mosfellsbee.

Skilgreming meginhugtaka

Til ad skilja betur merkingu meginhugtaka pé er atlar hofundur ad fara yfir pau helstu
sem fram koma i ritgerdinni.

Play: Play er skemmtun, eitthvad endurnerandi. Play er er ein af kjarnaeiningum lifsins,
hvort sem um raedir bérn eda fullorona. Play ytir undir jakveedni, skyrari hugsun og
adlogunarhaefni dsamt mérgu 6oru. (Heimsida The National Institute for Play, sott 27.
mars 2009). Play er athtfn sem veitir likamlega og/eda andlega vellidan. Play dregur
vidkomandi Gt dr reglubundnu munstri dagsins. “Leikur er svar vid spurningunni, hvers
vegna eitthvad nytt gerist.” Jean Piaget (Elkind 2007:3)

Leikur: Ad gera sér eda 6rum til skemmtunar (islensk ordabok 2002:887). Athdfn sem
veitir likamlega og/eda andlega vellidan. Dregur vidkomandi Gt ar reglubundnu munstri
dagsins.

Fristund: Frjals stund utan vinnutima (islensk ordab6k 2002:393). Mjog vitt hugtak. bad
er erfitt ad skilgreina ordid fristund par sem pad er bundid vid stund og stad hverju sinni
og einstaklingsbundid hvad hverjum finnst ad felist i hugtakinu.

Fleedi/flow: Mihalyi Csikszentmihalyi skilgreinir fleedi sem patttoku i pvi sem pa ert ad
gera, l6ngun til ad halda afram i leiknum fyrir leikinn sjalfan. Flaedi er pad hugarastand
sem pu kemst i pegar pa ert lifir pig svo inn i pad sem pu ert ad gera ad pd gleymir
timanum, preytu og 6llu 6dru en athéfninni sjalfri. Einbeitingin er algjér og persénan naer
mesta mogulega arangri.(Abuhamdeh, S. o.fl. 2005:600)

Hamingja: Gafa, sela, anegja. Hamingja er flokin tilfinning sem erfitt er ad festa
hendur a. Hamingja & uppsprettu i huga okkar og pvi purfum vid ad gefa okkur tima til ad
reekta hann og pa eiginleika mannsandans sem verda okkur og 6drum til geefu. Dalai
Lama vill meina ad pad sé tilgangur lifsins ad leita hamingjunnar. Sjalft lifsaflid knyi

okkur afram i att til hamingjunnar (Lama 2003:17)

-10 -



Uppbygging ritgerdar

Ritgerdin skiptist i 5 kafla. Fyrsti kafli er inngangur ad verkefninu. Annar kafli er fagleg
umfjollun og par er greint fra heimildum um efnid. | pridja kafla er farid yfir
adferdafraedina. | fjorda kafla eru nidurstédur ar rannsokninni. | fimmta og sidasta kafla

eru umraedur um nidurstoournar.
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Kafli |

Til ad byrja med forum vid yfir hvad leikur/play er Gt fra sjonarhorni freedimanna og
efasemdir um leikinn. Vid forum yfir leikkenninguna og hver tilgangur leiksins er. Vid
munum skoda leikinn at fra leikjum barna og sidan leikjum fullordinna. Par naest skodum
vid astand sem kallast fleedi og hamingjuna. Sidast en ekki sist skodum vid leikinn og
hvada ahrif hann hefur & persénuleikapréun.

Hvao er leikur (play)

Hugtakid leikur er afstett. Pad er notad i mismunandi merkingu vid mismunandi
a0staedur. Oftast er hugtakid notad samkvaemt fredimonnum i merkingunni ,,frjals* og
,»sjalfvalid verkefni” (Welén, Therese. 2003:21). Torben Hangaard Rasmussen, danskur
uppeldisfredingur og rithdfundur, skrifadi: ,,Leikur er merkilegt fyrirbaeri sem ekki er
hagt ad fanga i einhverja skyra og einfalda formulu®. Flestir hafa einhverja hugmynd um
hvad leikur er. Ef peir eru bednir um ad lysa mikilveegum einkennum leiks i nokkrum
setningum skortir pa ord (Welén, Therese. 2003:22).

pegar talad er um leik og hvad leikur er, pa er pad rikt i mannfélkinu ad tengja leikinn vid
bérn. Hugsanlega er pad vidurkenndara i natimasamfélagi ad born leiki sér. Hver kannast
ekki vid setningar eins og “atlar pu ad fara ad leika pér med boltann?” eda “ég er ad leika
med bilinn”. Pegar hofundur var ad vinna ad verkefninu fylgdist hann med malnotkun
folks og reeddi vio folk til ad kanna skilning & ordinu leikur og nidurstédurnar voru
ahugaverdar. begar pessar setningar voru yfirferoar yfir & fullordna pa hljomudu peer
skyndilega adeins druvisi. begar eiginkona taladi vid manninn sinn sem var & leidinni ut
med fotbolta pa notadi hiin ekki setningu eins og “atlar pu ad fara ad leika pér med
boltann?” heldur spurdi hvort hann veeri a leid i fotbolta. Einnig var einn adilinn sem ég
reeddi vid med mikinn ahuga & bilum og eyddi miklum tima i bilskdrnum. Hann var samt
ekki ad leika sér heldur ad vinna i bilnum. Ordid “leika” virdist oft vera tekid Gt ur
setningunum pegar rett er um fullordna einstaklinga. P6 er ordid leikur notad um
ipréttakeppnir hja fullordnum jafnt sem bérnum t.d. handboltaleikur, kdrfuboltaleikur,

fimleikar. Pad er skodun hofundar ad strax sem ungabdrn sé mannfolkid med porfina
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fyrir ad leika sér og ad su porf haldist alla &vi. bad er hins vegar spurning hvort vid
kollum hann bara 6drum néfnum. Hofundur skodadi hvada annad ord geeti komid i
stadinn fyrir leikur og af hverju. I vidtali vid Kristinu Einarsdéttur (2009) kom upp ordid
tomstund og tdbmstundastarf. HUn vildi meina ad pad geeti komid i stadinn fyrir leikur pvi
hun taladi um ad {slendingar @ttu ekki ord eins og “play”. Leikur veeri ekki samheiti yfir
ahugamal fullordinna. Pad er pd erfitt ad kalla leikinn tomstund pvi iprottir standa oft
fyrir utan pad ord. Samkvemt Halldoru Vondu Sigurgeirsd6ttur(2009) eru
fristundir/tomstundir (leisure) hugtak sem mjog erfitt er ad skilgreina en ekki er hagt ad
skilgreina leik sem fristund heldur sem hluta af .
Hér kemur bein tilvitnun Ur bokinni An introduction to leisure studies sem near vel utan
um umreett efni:
Pad er mun takmarkadri umraeda og og vidurkenning a leik fullordinna. Umrada
um leik sem ahrifamikinn og mikilveegan hluta i fristundum fullordinna og peirra
lifsstil er mjog takmorkud. Pad kann ad vera ad pad sé vegna pess ad pad pyki
réttara ad yfirfera umraedu um leik fullordinna yfir & regnhlifarhugtakid
fristundir. Med pvi ad gera pad, pa erum vid hugsanlega ad hatta & ad tapa
mikilveegi pess ad beita vidd anaegju, vidbragds og gledi, sem vid proum med
okkur i barnaesku. Ad leika sér er mikilvaeg eining fristunda og vid veroum ad
rannsaka og meta kostina sem koma fram vid fristundalifstil fullordinna. Ad taka
ekki fristundir og okkur sjalf of alvarlega og med pvi ad opna sig fyrir skemmtun
og gledi, eykur likur okkar & njota upplifunarinnar vid fristundir fullordinna. Med
bvi ad vidhalda leik sem einingu innan fristunda, pa veitir pad okkur taekifzeris til
ad losna vid peer hindranir sem samfélagid setur & fullordinna (Bull, C. o.fl.
2003:30).
Hinir ymsu visindamenn hafa rannsakad leikinn og skilgreint hann. Margir rannsakendur
sem hafa skilgreint hann vilja meina ad verkefnid verdi ad innihalda akvedna patti til
pbess ad geta verid skilgreint sem leikur. Samkvaemt mérgum peirra er leikur verkefni sem
er sjalfsprottid, sjalfviljugt, &naegjulegt og ekki markmidsstyrt. (Welén, Therese, 2003:22)
Hofundur ték saman nokkrar dlikar skilgreiningar til ad fa fjélbreytta syn a leikinn.
Samkveemt skilgreiningu Johan Huizinga, pysks mannfraedings, er athofn (e. activity)

leikur ef athofnin er heillandi, inniheldur ovissu og hugarburd, en adallega ad hun fari
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fram fyrir utan hid hefdbundna lif og adeins fristundarinnar vegna. En leikmadurinn

verdur ad vita ad leikurinn er ekki raunveruleikinn og afleidingarnar mega ekki hafa ahrif

a daglegt lif (Huizinga, 1970:12). Hann segir ad leikurinn standi einn og sér, pad purfi

ekki ad vera asteeda & bak vid hann.

Skilgreining leikkenningarfraedingsins Brian Sutton-Smith & leikinn/play er:
Syndarveruleiki sem einkennist af breytilegu Ovissuastandi, med tekiferum a
stjornun annad hvort med pvi ad na tokum & adstedum eda bua til enn meiri
Ostodugleika. Adaldrifkraftur leikmanns er ad herma eftir ovissunni og ahettunni
med pvi ad prauka og med pvi ad oOrva huga og likama vid spennandi
adstaedur.(Sutton-Smith 2003:231)*

Stuart Brown (2009), sem rannsakad hefur leik dyra og manna og er sérfredingur & pessu

svidi, ner ad skilgreina leikinn vel i bok sinni Play (2009:3-13). Hann segir ad leikurinn

sé undirstadan i allri menningu s.s. bokum, leikjum, iprottum, biémyndum, tisku eda i

stuttu mali grunnurinn ad 6llu sem vid skilgreinum sem menningu. Leikurinn er pad sem

gerir lifid pess virdi ad lifa pvi.

Svo virdist sem Brown skilgreini leikinn i mun vidara samhengi en hinir fyrrefndu.

Kristin Einarsdottir, pjodfreedingur (2009), hefur skodad leikinn i ségu mannsins og

stydst mikid vid békina Homo ludens eftir Johan Huizinga. HUn bendir a &hugaverd atridi

i sambandi vid leikinn. Eitt af pvi er ad ef leikur & ad vera leikur pa méa ekki péna peninga

& honum heldur & hann eingdngu ad vera &nagjunnar vegna. b4 er spurning hvar morkin

liggja. Hvar stendur t.d. atvinnumadur i fotbolta? Er fotboltinn ekki lengur leikur fyrir

honum? Ef madur skodar leikinn Gt fra pessari hugsun pa veltir madur fyrir sér hvort
fétboltinn sé pa ordin skylda og po svo leikmadurinn hafi gaman ad fétboltanum pa getur
hann ekki bara leikio sér pegar hann vill heldur parf hann ad skila af sér akvedinni
vinnu/skyldu. Pannig er pad samkvaemt skilgreiningum peirra Huizinga og Sutton-

Browns hér a undan. Fotboltamadurinn geeti svo aftur a moti fario Ut med bérnum sinum

eda vinum i fotbolta og pa flokkast pad sem leikur, ef hann fer fram fyrir utan hid

hefdbundna lif og adeins fristundarinnar vegna. En eins og Bernard Mergen sagdi ad pad

1 virtual simulation characterized by staged contingencies of variation, with opportunities for control
engendered by either mastery or further chaos. Clearly the primary motive of players is . . . [to] mimic or
mock the uncertainties and risks of survival and, in so doing, engage the propensities of mind, body, and
cells in exciting forms of arousal. (Sutton-Smith 2003:231)
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eitt ad rannsaka og reyna ad skilgreina leikinn veeri i sjalfu sér draumorar, eitthvad sem
fullnaegir porf fullordinna til ad geta utskyrt leikinn og ekki sidur ad pykjast vita hvad
leikur er. (Mergen, 1995:271)

pratt fyrir margar godar kenningar um leikinn pa hafa ymsir efast um nidurstédurnar.
Medal efasemdamanna er Peter Smith, salfreedingur og préfessor i University of London,
sem for ad hafa ahyggjur af pvi ad nidurstodur um mikilveegi leiksins veeru byggdar a
6skhyggju frekar en visindalegum nidurstddum. Hann skodadi adallega leik barna. Ein
athugunin var hvort born i frjalsum leik veeru fljotari ad finna lausnir, heldur en bérn sem
fengju kennslu eda leidsogn, ef pau fengju frelsid til ad profa sig afram sjalf. | rannsokn
sinni var hann med tvo hépa af fjogurra ara bornum. Fyrsta nidurstadan var nakvaemlega
st sem hann 6skadi sér. Sem sagt su ad bornin sem fengu ad profa sig afram i leik voru
utsjonarsamari og leerdu meira & pvi en ad vera med kennara sem sagoi peim fyrirfram
hvernig etti ad framkvaema athéfnina. En eftir margitrekadar tilraunir pad komst hann ad
bvi ad pad var enginn munur a pessum hépum. Hann komst pa ad pvi ad freedimenn
hefdu oft pad mikla tra & leiknum og 6skudu pess svo ad nidurstédurnar veeru jakveedar
fyrir leikinn ad peir hefdu 6sjalfratt ahrif & rannsoknina sjéalfa (Smith, 1995:3-21).

Hann bar hins vegar mikla virdingu fyrir Brian Sutton-Smith og hans stérfum. Sutton-
Smith er talinn sa rannsakandi a hugtakinu leikur sem nar ad Utskyra pad best og greina
heildarviddina bak vid leikinn. Sutton-Smith, (1997) skipti leiknum upp i 7 6lik stig p.e.
Olikar leikadferdir eftir pvi hver tilgangurinn er.

Leikkenningin (Play Theory)

Hér ma sjé leikkenningu Sutton-Smith’s med utskyringum:

1. Leikur sem préun (e. Play as progress). petta & yfirleitt um leik barna og ytir
undir pa tilfinningu ad bérn og dyr, en ekki fullordnir, adlagist og proist i gegnum
leik.

2. Leikur sem 0rlég (e. Play as fate). Petta a oftast vid um leik eins og fjarhettuspil
og hvilir a tra & ad lif folks og leik sé stjornad af 6rlogum og/eda gudum.

3. Leikur sem vald (e. Play as power). betta & adallega vid um ipréttir, frjalsar

ipréttir og samkeppnir. Vid pessar adstedur nota leikmenn leikinn til ad kalla
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fram agreining og sem leid til ad byggja upp stédugildi peirra sem stjorna leiknum
eda eru hetjur hans. pessi adferd er jafn forn sem hernadur og pjédernishyggja.

4. Leikur sem audkenni (e. Play as identity). Petta & yfirleitt vio um hefédbundna og
samfélagslega fagnadi og hatidir. Leikhefdin er séd sem adferd til ad stadfesta eda
pbréa vald og audkenni samfélags leikmanna.

5. Leikur sem imyndun (e. Play as imagination). betta a vid um leik med
hugmyndarflug folks. petta er m.a. gert med pvi ad reyna & sveigjanleika og
skopun leikheima dyra og manna.

6. Leikur sjalfsins (e. Play as personal adventure/ rhetoric of the self). betta & helst
vid um ahugamal einstaklingsins, vidfangsefni hans eda ahattuleik sem hann
tekur sér fyrir hendur. Gott deemi um petta er teygjustokk. bessi leikur er maldur
at fra upplifun einstaklingsins hvad vardar skemmtun, afsloppun eda flétta fra
raunveruleikanum.

7. Leikur sem flotti fra alvoru (e. Play as frivolous). betta & vid um dhugamal sem
einkennast af hrekkjum eda kjanaskap. betta & ekki einungis vid um neikveda
hlid pessa einkenna heldur einnig sdgulegra hlutverkaleikja sem falla innan pessa
flokks. par & medal eru téframenn, tridar og hirdfifl.

Kenningin nar ad setja sérhvern leik i akvedinn flokk ut fra tilgangi hans. Hofundur er
sammaéla skilgreiningum freedimannanna hérna & undan ad leikurinn sé eitthvad sem
framkallar vellidan. Og vill meina ad i vel heppnudum leik eigi madur timalausa stund,
missi sjon a raunveruleikanum og nytur pess ad vera til. En midad vid t.d. 2. atridid a lista
Sutton-Smith’s, leikur sem 6rlog, pa er spurning hvort hagt sé ad missa stjorn 4 leiknum.
Leikurinn eigi pad a heettu ad verda ad fikn og pa framkallar hann ekki velllidan og
anzgju. begar hofundur for ad kynna sér petta mal pa sa hann hvernig Brian Sutton-
Smith radadi einstaklingum & linu. A 63rum endanum voru peir sem voru 6virkir i leik,
b.e. dhugalausir um leikinn. Fyrir midju var normid, p.e. peir sem leika sér & edlilegan
hatt og i hefilegu magni. En & hinum endanum voru leikjafiklar, vedfiklar og
ipréttafiklar. Pessi hopur leyfir leiknum ad eydileggja eda koma 6jafnveegi a lif sitt. pad
tengist oft & tioum iprottum (Sutton-Smith, 1995:282). Sémuleidis telur héfundur ad of
mikill leikur hafi alika neikveed ahrif og enginn leikur. & er hofundur ad tala um pegar

leikurinn verdur svo stor hluti af lifi einstaklinga ad peir haetta ad sinna daglegum stérfum
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og skyldum. Gott demi um of mikinn leik ma nefna netfikn eda netarattu Han ferist i
vOxt medal ungra karlmanna undir pritugu. Peir anetjast télvuleikjum, einkum
svokolludum fjéldapatttokuleikjum, spjallrdsum og ymsu 6dru sem Netid hefur upp & ad
bjoda. Afleidingar eru peaer ad peir vanraekja allt annad, svo sem nam, starf, vini og
fjolskyldu. Fylgikvillar netfiknar séu oft peir sému og hja vimuefnaneytendum, t.d.
sinnuleysi, félagsleg einangrun, punglyndi, skapofsakdst og veruleikafirring
(Morgunbladid 2004). bad er vissulega ekki tilgangurinn med leiknum ad misnota hann
svona pvi pa er hann ekki ad framkalla vellidan og anegju.

Tilgangur leiksins

Til ad skilja betur af hverju folk leikur sér er naudsynlegt ad skoda hvada tilgang hann
hefur i proskaferli einstaklingsins. par af leidandi etlar htfundur ad fara i gegnum leik

barna og feera sig sidan yfir i leiki fullordinna.

Leikur sem proun (barnaleikir)

Mikid efni er til um leik barna enda er hann talinn hafa mikid proskagildi. Leikurinn er
ekki adeins gledigjafi, hann er barninu nam og starf. (Leikur og leikgledi, 1992:48) L.itid
er a leiki sem verkfaeri eda verkefni vid nam og undirbdning fyrir fullordinséarin (Weleén,

Therese. 2003:22). Visindamenn hafa reynt komast ad pvi af hverju leikurinn er svona
mikilveegur fyrir proska barna. P& engin ein kenning sé best um leikinn, pa eru menn
sammala um Gtalmargt er vardar pennan mikilvaega patt i lifi barna. Hann er alitinn gegna

veigamiklu hlutverki vid edlilega salraena proun mannsins.

Kenningar um leik barna

Ymsar kenningar hafa komid fram um pad hvers vegna bérn leika sér. bar ma t.d. nefna
bodskiptakenningu G. Bateson, salkdnnunarkenningar Freud og Erikson og vitsmuna- og
broskakenningar Vygotsky og Piaget (Lillemyr 2001:93-108). Hér verdur stuttlega gerd
grein fyrir 5 kenningum um leik barna.

1. Kenningar salkdnnuda eins og t.d. Eriksson.
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Salkonnudir lysa djupsteedum tengslum milli leiks og tilfinningalifs og leggja aherslu

& anrif leiksins & préun sjélfsins og sjalfsmyndar barnsins. I stuttu mali ma segja ad i

leik leitar barnid gledi, hvildar og afpreyingar.

2. Vitproskakenning Piaget.

Rannsdknir hans beinast ad ytra formi leiksins. Kjarninn i leikkenningu hans er ad

sérhvert vitproskaskeid barnsins eigi sér hlidsteedu i leikatferli pess p.e. endurspeglar

vitproska barnsins.

3. Menningarsdgulegar kenningar peirra Vygotsky og Leontjev i sovéskri/marxiskri
sélfraedi.

[ leik tileinkar barnid sér mannlegan og félagslegan veruleika, lzrir sidareglur pess og

siogedi. Med O6drum ordum: Leikurinn er endurspeglun & raunveruleikanum og

félagslegt métandi afl.

4. Bodskiptakenning Bateson.

I pykjustuleik er barnid ad atta sig & veruleikanum, gera sér grein fyrir mannlegum

bodskiptum, vinna Ur upplifunum sinum & eigin forsendum, eftir eigin skilningi.

pessir leikir eru ummyndun eda endurskdpun & veruleikanum en ekki einskeer

eftirliking.

5. Hreyfinautnakenning Karls Buhler

Huan fjallar um likamlegan patt leiksins. Alls konar hreyfileikir eins og ad hlaupa,

stokkva, klifra og dansa veita barninu likamlega nautn og djdpsteda edlilega gledi,

sannkallada hreyfinautn (Valborg Sigurdardottir, 1992:55).

Pegar pessar kenningar eru skodadar i heild er ljost ad leikurinn tengist 6llum

proskapattum barnsins sem heilsteedri personu. Allir pessir peettir birtast i leikjum

barnsins.

pegar barnid leikur sér pa hverfa allar hdmlur, pad leikur sér & sinum eigin forsendum.

Leikurinn stendur einn og sér og er naeg hvatning og hrés fyrir barnid. I leiknum getur

barnid allt pvi ad i leik er ekkert sem heitir ad mistakast, par er ekkert rétt né rangt. i

leikheiminum er ekkert dmdogulegt. Barnid er geett peim heafileika ad geta farid Gt ar sinu

daglega lifi, skilid sjalft sig eftir i smastund, medan pad er einhver annar i leik (Lillemyr

2001:29). Barnid fer ar raunveruleikanum inn i leikheiminn og getur gleymt sér par i

gvintyraverold. begar barn “gleymir sér i leik” upplifir pad nokkurs konar fledi (Brown
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2008). Barnid eru po alltaf medvitad um raunveruleikann og er fljétt ad skipta yfir.
Barnid feer ad profa sig afram i leik. pad fylgir reglum, setur sér nyjar reglur og fylgir
peim (Lillemyr 2001:29). Leikurinn undirbyr barnid undir samfélagid og er umfram allt
skemmtileg ath6fn sem inniheldur spennu og gledi. Vygotsky talar um ad leikurinn hafi
bvi margpeett gildi fyrir barnid. Hann er menntandi og nerir likama og sal. I gegnum
leikinn lzerir barnid hvernig & ad haga sér ut fra félagslegu og menningarlegu sjonarmiai.
Leikurinn er einnig gifurlega sterkt uppeldisfraedilegt teeki par sem hann proskar og proar
allar hlidar barnsins (Leikur og leikuppeldi 1991:63-64).
[ stuttri samantekt ma benda & nokkra punkta sem gefa visbendingu af hverju bérn
leika sér:

e Til ad losa sig vid orku og fa utras fyrir orku.

e Til ad tja medfaedda I6ngun til ad reyna sig i umhverfinu.

e Til ad skilja og na valdi & raunveruleikanum.

e Til ad lata i ljos og vinna ur éleystum vandamalum.

e Til ad bua sig undir fullordinshlutverk.

e Til ad verja sig gegn erfioum raunveruleika.

e Til ad byggja upp innri mynd af raunveruleikanum.

(Alfheidur Steinporsdottir og Gudfinna Eydal, 1995:251).
pad er i leik sem barnid reynir og uppgétvar hefileika sina. Pau born sem hafa ekki lert
ad leika sér hafa minni tok a ad nyta hefileika sina til fullnustu & fullordinsarum en pau
sem hafa fengid neaeg teekifeeri til leiks. Gledi og forvitni eru undirstéduatridi leiks hvort
sem litid er & hann sem undirbuning undir fullordinslif eda sem hina frjalsu tjaningu fyrir
séalar- og vitsmunalif barnsins. (Alfheidur Steinporsdéttir og Gudfinna Eydal 1995:249)
Visindamenn sem hafa rannsakad leikinn badi hja dyrum og ménnum hafa komist ad
samhljoda aliti ad leikurinn er ekki bara leid fyrir eirdalaus born til ad fa dtras eda svo
born i yfirvigt geti brennt nokkrum kalorium, heldur er hann Kkjarninn i préun
einstaklingsins og mikilveeg Orvun fyrir heilann (Brown, 2008:2). Allt petta er
undirbaningur undir fullordinsarin. En hvada ahrif hefur pa leikurinn & fullordna
einstaklinga, sem hafa farid i gegnum hid hefédbundna leikferli & yngri arum. Eru peir

bunir ad taka Gt pann proska sem purfti til ad lifa hamingjusamir og tilbunir ad takast a
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vid pad sem lifid ber i skauti sér? Er leikurinn oparfur eda heldur mannfélkid afram ad

préast i gegnum leik a fullordinsarum?

Leikur fullordomna

Hneigd mannsins til leikja er algilt og veigamikid fyrirbeeri i fari mannsins og hann hefur
réttilega verid kalladur Homo ludens, hinn leikandi eda leikhneigdi madur. (Huizinga,
1970:9) Eftir ad hafa rannsakad leik manna og dyra sagdi Stuart Brown i vidtali i
Gtvarpspattinum Speaking of Faith sem var Gtvarpad 24. juni 2008 ad af ollum
dyrategundunum eru manneskjurnar mestu leikverurnar. Mannfolkio er gert til ad leika
sér. begar folk leikur sér synir pad hreinasta edli mannsins, opnar sig og synir sinn innri
mann. “Er pad skritid ad paer stundir sem vid erum mest lifandi og peir timar sem vekja
upp bestu minningarnar eru i leik?” Hann vill meina ad ef madur man eftir pvi hvad felst
i leiknum og gerir hann hluta af daglegu lifi, pa er pad sennilega mikilvaegasti patturinn i
bvi ad vera lifsanaegdur einstaklingur. Hann heldur pvi fram ad sjonvarp, lestur bokar og
ad hlusta & goda tonlist sé hluti af peim fristundum sem framkalla timaleysi. bar komi
manni burtu fra hinu daglega lifi. Mihaly Csikszentmihalyi, ungverskur salfreedingur,
sem hefur rannsakad leikinn og kom med kenningu um flaedi, gagnrynir t.d.
sjonvarpsahorf pvi par er patttakandinn ekki virkur. Parna stangast & skodanir pessara
tveggja freedimanna. Hofundur verkefnisins hefur mikinn dhuga & ad skoda nénar i

rannsdkn sinni hvort sjénvarpsahorf framkalli vellidan, en vid komum inn a pad & eftir.

Leikurin - fleed1 og hamingja

pad er rikt i natimasamfélagi ad mannfolkid eigi ad vinna vel og safna veraldlegum
gedum. Hofundur vill meina ad pad sé haegt ad vera alveg jafn vel staddur veraldlega p6
svo einstaklingurinn staldri vid og njoti lifsins. Ad umraeddur adili skili meiru af sér i
vinnu ef hann er notar leikinn til ad losa sig vid stress og ahyggjur og til ad fa Gtras.

Dr. Stuart Brown (2008) talar um i fyrrgreindu vidtali ad pegar einstaklingur er ad vinna
ad einhverju en midar ekkert afram pa sé sterkur leikur ad leggja vinnuna til hlidar og
fara ad leika sér adeins. Leikurinn opnar hugann og ytir undir fleedi. Vid pad ad hreyfa sig
pba myndar heilinn akvedid efni sem audveldar okkur ad leera nyja hluti og finna lausnir a

malum sem &dur virkudu flokin. Brown (2008) notar leikinn og reynir ad komast a
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timalausan stad a hverjum degi til ad hlada batteriin og upplifa eitthvad nytt. Timalaus
stund er pegar madur gleymir stad og stund og nytur stundarinnar 100 présent. pad er
mismunandi hvagd virkar fyrir hvern og einn. Sumir verda timalausir & gédum tonleikum,
vid ad stunda ipréttir eda lesa bok & medan adrir purfa ad fara at fyrir peegindarammann
og upplifa eitthvad nytt. Adalatridid er ad hafa jafnveegi a milli askorunarinnar og
hefileikans. Csikszentmihalyi skilgreinir fleedi: ,,pegar markmidin eru skyr, svorun faest
og jafnveegi er & milli &skorunarinnar og feerninnar, verdur einbeitingin markviss og
metnadarfull."(Csikszentmihalyi, 1997:31).

Hitt

A skorn

Ligt Fami Hatt
Mynd 1: Mikilveegi jafnveegis milli &skorunar og feerni.
Adlagad fra Csikszentmihalyi, 1997:31
Ef pad heppnast pa verdur athdfnin sjalf verdlaunin. Flaedi er pad hugarastand sem pu
kemst i pegar pu lifir pig svo inn i pad sem pu ert ad gera ad pu gleymir timanum, preytu
og 6llu 6dru en athéfninni sjalfri. Einbeitingin er algjor og persdnan naer mesta mogulega
arangri (Abuhamdeh, S. o.fl. 2005:600). Mihaly Csikszentmihalyi segist hafa fundid
leidina ad hamingjunni. Markmidid sé ad komast i petta akvedna hugarastand, flaedi. Eftir
ad Csikszentmihalyi hafdi itrekad tekid eftir somu pattunum i rannséknum sinum a flaedi,
tok hann pad saman og fann ad flaedi hefur 9 einingar eda prep.
Niu einingar fledis (Csikszentmihalyi 1996:115)
1. bad eru greinileg markmid i 6llum skrefum ferlisins.
2. Pad kemur bein svorun vid adgerdum viokomandi.
3. Pad er jafnveaegi & milli askorana og getu.
4. Adgerdir og vidbragd sameinast.

5. Truflanir eru utilokadar fra medvitundinni.
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6. Pad eru engar ahyggjur af mistokum.

7. Sjalfsmedvitund hverfur.

8. Timaskynjun verdur oskyr.

9. Athofnin verdur sjalfsteett fyrirbeeri (upplifun), einungis gero til ad

pbjona tilgangi hennar en ekki med framtidarmarkmid eda tilgang i huga.
Csikszentmihalyi komst ad peirri nidurstédu ad leyndardomurinn & bak vid hamingjuna
veeri ad leera ad koma fleedi inn i eins margar daglegar athafnir og haegt veeri. Hann tengir
fleedi ekkert sérstaklega vid fristundir heldur vid allar daglegar athafnir, hvort sem vid
erum ad tala um vinnu eda fristund. Petta er spennandi vinkill pvi ef einstaklingar na ad
komast i petta hugarastand i vinnunni pa matti stla ad sterk tengsl séu a milli flaeedis i
vinnu og starfsanagju. Vid ad lesa nidurstodur Csikszentmihalyi for hofundur ad velta
bvi fyrir sér hvort pad geeti verid ad leikurinn sé ofmetinn. Hvad ef einstaklingar purfa
ekki leikinn til ad komast i fledid, heldur sé pad bara spurning um hugarfar og geta pa
m.a. komist & pann stad i vinnu? betta geeti verid efni i nyja rannsdkn. Skodun héfundar
er pé engu ad sidur su ad ef folk leikur sér pa verdi pad badi leiknara i ad hugsa jakveett
og eigi audveldara med ad komast i petta hugarastand.
Ef vido héldum okkur vid tengsl fristunda og vinnu pé eru sifellt fleiri vinnustadir farnir ad
vidurkenna leikinn/play sem eitt af skrefunum i att ad velgengni fyrirteekja. Starfsmenn
sem eru virkir i fristundaidkun utan vinnutima koma ferskari inn og eiga audveldara ad
leysa pau verkefni sem peir fa i vinnunni (Brown 2009:5-13). beir halda &fram ad préast i

gegnum leikinn pratt fyrir ad vera ordnir fullordnir.

Leikur og personuleikaproun

I bokinni Barnasalfraedi fra 1995 taka paer Alfheidur og Gudfinna fyrir hvernig leikurinn
tengist personuleikaproun barns. pegar héfundur las kaflann sa hann mdguleika a ad
yfirfeera allt yfir & fullordna. Ad sjalfsdgou eru fullordnir einstaklingar komnir lengra a
veg i proska og personuleikinn buinn ad motast i gegnum éarin, en ef vid skodum pessa 3
punkta sem per skrifa um leikinn og personuleikaproun barna og yfirfeerum yfir a
fullordna pa sjadum vid ad leikurinn virdist hafa sému ahrif préatt fyrir aldursmun.

e DPOorfin fyrir ad valda verkefnum.
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Madurinn hefur porf fyrir ad leysa verkefni. Hann breytir umhverfinu med
gerdum sinum og sér arangur. Reynsla hans vid ad na arangri i leik styrkir
trd hans & eigin getu og eflir sjalfsvirdingu.
e Orvun hugans og frjott imyndunarafl.
Leikur eykur heefni til pess ad skynja umheiminn, barnid verdur opnara. Ef
pessi 6rvun er ekki ognvekjandi hefur han addrattarafl. Samspil pess ad
skynja hluti i umhverfinu og upplifa pa innra med seér eykur imyndunarafl
og skopunargafu og vikkar ahugasvid.
e Hafileikinn til ad takast & vid erfidleika og arekstra
I bernsku eru arekstrar algengir. Barnid hefur litil t6k & ad vinna Gr og
leysa arekstra i huganum, en getur fengid tilfinningalega Gtras fyrir pa i
leik. Leikurinn gerir pvi barninu kleift ad fast vid tilfinningaleg vandamal
sem pad raedur ekki vid & annan hatt. (Barnasalfraedi, 1995:251)
I leik vardveitum vid barnid i okkur en sémuleidis notum vid leikinn til ad fa atras ef
erfidleikar stedja ad. Hver pekkir ekki porfina a ad taka hressilega & eda komast Ut undir
bert loft ef illa gengur? Einstaklingar geta farid i gegnum lifid an pess ad leika sér
medvitad & fullordinsarum en pa telur hofundur ad dkvedna peetti vanti. Mannfolkid er
pannig gert ad pad proast og leerir alla a&vi. bess vegna er mikilveegt ad vidhalda leiknum
svo lerdémurinn haldi &fram. Liklegar afleidingar ef fullordnir einstaklingar myndu
fjarleegja leikinn ar daglegu lifi eru minni samid med 6drum, minni polinmadi, minna
umburdarlyndi og fleira. (Brown 2008).
patttaka i athofnum (e. activity) er oft talin hafa jakveeda tengingu vid lifsanaegju (Lloyd
og Auld 2002:43-71). Rannsoknir hafa synt fram & jakveett samhengi & milli lifsdnaegju
og patttoku i likamlegum athéfnum eins og ipréttum (Leung og Lee, 2005, 161-180). Til
vidbotar hafa félagslegar athafnir eins og samskipti vid vini og attingja) verid talin vera
sterklega tengd vid lifsfyllingu (Leung og Lee 2005, 161-180; Lloyd og Auld 2002, 43-
71).
Tioni patttoku i athofnum og nandin sem er innifalin i fristundinni, eru ahrifavaldar a
lifsanaegju folks. bvi meiri tioni og nand sem er innifalin, pvi meiri lifsanaegja (Lemon
o.fl. 1972:511-523). bad er haegt ad gera greinarmun & skipuldgdum og 6skipuldgdum

athofnum (e. activity). Oskipulagdar athafnir eru taldar hafa sterkari tengingu vid
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lifsanaegju & medan skipulagdar athafnir hafa téluvert minni ahrif & lifsanaegju (Lemon
o.fl. 1972:511-523). Peir sem rannsakad hafa tengsl & milli tidni athafna og anagju hafa
almennt stutt pa kenningu ad tioni patttoku i ath6fnum hafi jakveeda fylgni, en rannsoknir
hafa hins vegar synt fram & 6samreemi i nidurstddum hvad vardar dhrifamatt pess (Menec
2003:74-82).
I gegnum arin hafa rannsakendur & afpreyingu og patttoku i athéfnum gert pé nokkrar
tilraunir til ad flokka athafnir i einsleita hopa med pad fyrir augum ad einfalda
gagnagreiningu. Helstu vandamalin vid pessar tilraunir eru tvo:

o Adferdafreedin vid ad flokka dhugamal.

e Erfidleikar vio ad tdlka nidurstddur greiningarvinnunnar.
Til ad gera langa s6gu stutta pa méa segja ad erfitt sé ad tulka sambandid & milli pessara
flokkunaradferoa og lifsanegju vegna pess ad mismunandi athafnir fullnaegja
mismunandi salfreedilegum poérfum (Tinsley og Eldredge, 1995: 123-132). Hofundur

verkefnis vonar p6 ad hann sjai tengsl i rannsokn sinni & leik fullordinna og hamingju.

Samantekt

Erfitt er ad skilgreina leikinn pvi pad felst svo margt i pessu eina ordi. Freedimenn vilja
meina ad verkefnid verdi ad innihalda akvedna peetti til pess ad geta verid skilgreint sem
leikur. Samkvaemt mérgum peirra er leikur verkefni sem er sjalfsprottio, sjalfviljugt,
anagjulegt og ekki markmidsstyrt.( Welén, Therese, 2003:22). Huizinga (1970:12) segir
ad leikurinn standi einn og sér, pad purfi ekki ad vera asteda & bak vid hann. Huizinga,
Sutton-Smith og Brown eru allir sammala um ad leikur geti adeins farid fram fyrir utan
hid hefdbundna lif, i fristundum. T islensku samfélagi eigum vid erfitt med ad nota ordid
leikur pegar talad er um adhugamal fullordinna, en ordid fristund og fristundastarf hofai
betur til einstaklinganna. En samkvaemt Halldéru Vondu Sigurgeirsdottur pa er ekki haegt
ad skilgreina leik sem fristund heldur sem hluti af fristundinni. Med pvi ad vidhalda leik
sem einingu innan fristunda, pa veitir pad okkur teekifaeris til ad losna vid peer hindranir
sem samfélagid setur & fullordinna (Bull, C. o.fl. 2003:30).

pratt fyrir ad rannsakendur séu nokkud sammala um gildi leiksins, sérstaklega fyrir born,
péa ottast Peter Smith ad nidurstddur um mikilveegi leiksins seu oft byggdar & dskhyggju

frekar en visindalegum nidurstoédum par sem erfitt sé ad rannsaka hann. Brian Sutton-
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Smith er sa rannsakandi sem hefur nad ad skipta leiknum upp i mismunandi prep eftir pvi
hvernig leikurinn er og hvada tilgangur er & bak vid hverja leikadferd. Hann sér leikinn
sem proun, 0rlég, vald, audkenni, imyndun, leikur sjalfsins og sem flétta fra
raunveruleikanum. Gledi og forvitni eru undirstdduatridi leiks hvort sem litid er & hann
sem undirbaning undir fullordinslif eda sem hina frjalsu tjaningu fyrir salar- og
vitsmunalif barnsins (Alfheidur Steinpérsdottir og Gudfinna Eydal bls. 249). begar folk
leikur sér synir pad hreinasta edli mannsins, opnar sig og synir sinn innri mann. Stuart
Brown (2009) segir ad leikurinn (e. play) sé undirstadan i allri menningu s.s. bokum,
leikjum, ipréttum, biomyndum, tisku eda i stuttu mali grunnurinn af 6llu sem vid
skilgreinum sem menningu. Leikurinn er pad sem gerir 1ifid pess virdi ad lifa pvi.
Csikszentmihalyi segist hafa fundid leidina ad hamingjunni. Markmidid sé ad komast i
akvedid hugarastand sem inniheldur 9 atridi og kallar hann pad flaedi. Fledi er pegar
madur gleymir stad og stund og nytur stundarinnar 100 prosent.

Liklegar afleidingarnar ef fullordnir einstaklingar myndu fjarleegja leikinn ar daglegu lifi
eru minni samud med 6drum, minni polinmadi, minna umburdarlyndi og fleira. (Brown
2008). Tioni patttoku i athofnum (e. activity) og nandin sem er innifalin i athofninni (e.
activity) eru ahrifavaldar a lifsanaegju folks. bvi meiri tidni og nand sem er innifalin, pvi
meiri lifsaneegja (Lemon o.fl. 1972:511-523). Erfitt er p6 ad flokka athafnir i einsleita
hopa til ad mela tengsl peirra vid lifsanagju par sem mismunandi athafnir (e. activity)
fullnzegja mismunandi sélfredilegum porfum einstaklinga (Tinsley og Eldredge, 1995:
123-132).
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Kafli 11

I kaflanum verdur farid yfir adferdafraedina sem notud var i rannsokninni. Greint verdur
fra vali & patttakendum, adferdum vid upplysingadflun, greiningu gagna og sidferdilegum

vangaveltum.

Adferdafraedr og rannsokn

Med rannsokn er almennt att vid kerfisbundna adferd til rannsoknar & einhverju
vidfangsefni, sem hefur ad markmidi ad leida i 1jos nyja vitneskju og/eda tulka tengsl
einstakra hluta vidfangsefnis (Hermann Oskarsson, 2005:76). Med rannsokninni var
markmidid ad skoda afmarkadan hop til ad fa betri skilning & ahrifum leiks og fristunda.
Rannsdknaradferdin sem notud var er megindleg rannséknaradferd par sem unnid er med
meelanlegar, hlutleegar sterdir pvi rannsakandi hafdi tilgatu um tengsl milli pess ad leika
sér i fristundum og hamingju. Urtakid kallast hentugleikaurtak (Convenience sampling).
Hentugleikadrtak méa dtskyra sem hdp vidfangsefna sem valinn er vegna hentugleika. pad
er engin bein leid til ad nota hentugleikaurtak til ad utskyra almenna hegdun. Edli
hentugleikaurtaks getur einnig styrt nidurstddu rannsoknarinnar.  bratt fyrir ad
hentugleikaurtok geti verid varasom, pa er petta oft eina tilteka urtaksadferdin og
réttletanleg pegar megintilgangur rannsoknar er ekki ad alhefa eitthvad heldur yta undir
frekari skilning a akvednu vidfangsefni (McMillan, 2008:118).

Rannsakandi taldi heppilegt ad nota spurningalista vid gagnatflun a vidhorfi Grtaksins.
Med spurningalista var haegt ad na til fleiri patttakenda og attu pvi rannsdknarnidurstodur
ad vera areidanlegri. beaegilegt var ad leggja spurningalistann fyrir en hann var & rafreenu
formi. Styrkur spurningakannana er fyrst og fremst sa ad safna ma fjolbreyttum gégnum
a skdommum tima (McMillan, 2008:166-177).

Patttakendur og framkvamd

Framkveemd og Urvinnsla rannséknarinnar er hluti af B.A. verkefni hoéfundar og er
kénnun a leik og fristundum fullordinna og ahrif peirra & lidan einstaklinga. Gognin sem

pessi skyrsla byggir a eru fengin ar konnun sem hofundur lagoi fyrir starfsfolk
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Mosfellsbajar & aldrinum 20 — 69 ara i marsmanudi 2009. Héfundur valdi Mosfellsbae
bvi par pekkir hann til. Ahugavert var ad skoda bajarfélagid pvi stefna pess er ad setja
fjolskylduna i fyrirrim og & pad vel vid rannsoknina. Adsokn i bajarfelagid hefur aldrei
verid meiri og vonar Karl Tomasson, forseti bajarstjérnar, ad pad séu merki um ad
bejaryfirvold séu & réttri leid i motun & fjolskylduveenu samfélagi. (Heimasida
Mosfellsbajar, 2009). Formadur iprétta- og tdmstundanefndar, Hafsteinn Palsson, vill
meina ad Mosfellshar sé dtivistar- og iprottabaer og hann hvetur alla baejarbia til ad taka
patt i fristundastarfi sér til skemmtunar og vonandi heilsubotar (Heimasida
Mosfellsbajar, 2009). ibtafjoldi Mosfellsbajar er um pad bil 8500 og gert er rad fyrir ad
peim fari 6rt fjolgandi & komandi arum. Vonandi naum vid ad kortleggja fristundir peirra
i rannsdkninni og athuga hvort tengsl séu & milli pess ad leika sér og hamingju.

Spurningalistar voru sendir & rafreenu formi a starfsmenn atta stofnana Mosfellsbejar.
Koénnunin var opin og framkveemd med adstod hugbunadarforritsins K2, sem nemar i
Haskola Islands hafa adgang ad. Gagnasofnun stod yfir i eina viku. Vid tolfredilega

arvinnslu rannséknarinnar notadi héfundur Microsoft Excel, toflureikning.

Maxlitaek:

[ rannsokn pessari var notast vid spurningalista sem préadur var af rannsakanda med
leidsdgn leidbeinanda auk tveggja fagmanna um malefni leiksins og fristunda.
Spurningalistinn inniheldur 29 spurningar, krossaspurningar og opnar spurningar, par
sem markmid rannsakanda var ad fa g6d svor um vidhorf starfsmanna Mosfellsbejar til
leiksins og fristunda fullordinna og sémuleidis & peirri fristundaadstédu sem Mosfellsbaer
bydur upp a. Ad loknu mati leidbeinanda a spurningalistanum var hann endurskodadur af
rannsakanda og forprofun framkveemd. Sendir voru spurningalistar & 5 ibta i Mosfellsbee.
patttakendur i forpréfuninni voru bednir ad ihuga framsetningu spurninganna, malfar,
skyrleika, uppsetningu spurningalistans og gera athugasemdir ef einhverjar veeru. |
framhaldi af pvi var spurningalistinn lagferdur adur en hann var sendur til peirra

fyrirteekja sem toku patt i rannsokninni.
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Sidfradilegar vangaveltur

Rannsokn parf ad uppfylla sioferdilegar krofur ekki sidur en adferdafraedilegar eigi hun
ad standa undir nafni. Rannsakandi radfeerdi sig vid personuvernd adur en rannsoknin
vard ad veruleika og for yfir innihald rannsoknar og hvada adferd yrdi beitt til ad
fullvissa sig um ad farid veeri eftir 6llum reglum.

Rannsakandi sendi forstédumonnum stofnana Mosfellsbajar kynningarbréf eftir ad
jakveett svar barst fr& mannaudsstjora Mosfellsbajar. Hann kynnti peim tilgang
rannsoknarinnar, hvernig framkveemd hennar feri fram, ad patttakendur teku patt af
fasum og frjalsum vilja, algjor nafnleynd veeri tryggd, engar persénugreinanlegar
upplysingar kemu fram og ad gdgnum yroi eytt ad lokinni vinnslu. batttakendur
sampykktu patttoku med pvi ad fylla Gt spurningalistann. Par sem kdnnunin var rafraen pa

sa rannsakandi ekki hverjir svorudu og hvergi komu fram télvupdstfong.

Samantekt

| pessari rannsokn var notast vid megindlega rannsoknaradferd. Urtakshopurinn voru
starfsmenn 4tta stofnana Mosfellsbajar. [ Grtakinu voru 325 starfsmenn sem valdir voru

med hentugleikadrtaki. Spurningalisti var proéadur af rannsakanda i samvinnu vid
leidbeinanda og hann forpréfadur til ad tryggja areidanleika og réttmaeti. Gagnaséfnun
stod yfir i eina viku og notast var vid hugbunadinn K2 og sidan Microsoft Excel,
toflureikning, vio tolfraedilega Urvinnslu rannséknarinnar. batttakendur toku patt af fasum
og frjalsum vilja, engar personugreinanlegar upplysingar komu fram og 6llum gégnum

var eytt ad lokinni vinnslu.
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Kafli 111

Hér verdur fjallad um per nidurstodur sem IGta ad leiknum og fristundum.
Spurningalistanum var skipt upp i fimm peetti. Fyrsti hluti var bakgrunnsupplysingar eda
grunnbreytur, annar hluti var leikurinn og fristundir, pridji hluti sneri ad Mosfellsbz og
peirri adstéou sem par er, fjordi hluti var almenn lidan og ad lokum i fimmta hluta var
einungis ein spurning sem var opin og var fyrir pa sem héfdu eitthvad fleira til méalanna

ad leggja i sambandi vid leikinn eda rannsoknina.

Rannsoknin

Svorun

Fjoldi utsendra spurningalista: 330
Fjoldi patttakenda i rannsékn: 167
Svarhlutfall: 51%

Grunnbreytur

17%

/ Karl

B Kona

83%

Mynd 2: Kyn

par sem konnunin er gerd medal starfsmanna Mosfellsbajar og par af voru starfsmenn
tveggja grunnskola sem toku patt i rannsokninni eda um 2/3 af urtakinu, pa er rikjandi
hlutfall svarenda kvenkyns. Astaedan fyrir pessu er ad kvenfélk er mun fjdlmennara i
kennarastodum Mosfellsbaejar sem og & landsvisu. bvi méa gera rad fyrir ad sambarilegt

hlutfall fengist ef rannsoknin veeri framkvaemd i 68ru baejarfélagi a Islandi.
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7% 11%

23% m 20-29

m 30-39

40-49

34% H 50-59
M 60-69

26%

Mynd 3: Aldur

Aldursdreifing starfsmanna Mosfellsbeejar er nokkud mikil. Flestir eru p6é & 30 ara
millibili, eda 83%, p.e. aldursbilinu 30-59. Par af er 34% a bilinu 30-39, sem ma kannski
rekja til vaxandi bajarfélags.

19 2% 11%

3%

Einhleypur
| fostu sambandi en ekki |
sambuo

W Gift(ur) eda i sambud

W Fraskilin(n)

B Ekkja/ekkill

83%

Mynd 4: Hjuskaparstada
Steersti hluti drtaksins er giftur eda i sambud, sem kemur ekki & 6vart midad vid ad steersti
hluti hépsins er & aldrinum 30-59. Midad vid pessar tolur eru pad 86% sem eru i

sambandi eda sambud og 17% einstaedingar.
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1% 5%

Grunnskolaprof
Framhaldsskolaprof
B Haskolagrada/ur
H Annad

Mynd 5: Menntun
Mjog hatt hlutfall starfsmanna eru med haskdlagradu eda 75% svarenda.

Kennaramenntad folk skipar hér vaentanlega storan sess.

13% 12%

Nei
Ja, eitt barn
W Ja, 2-3 born
| Ja, 4 eda fleiri born

63%

Mynd 6: Att pa bérn?
76% svarenda eiga 2 eda fleiri born, & medan einungis 12% eru barnlausir. bessi spurning
er ahugaverd i sambandi vid fristundir fullordinna. pegar fjoldi barna eykst pa eru likur &

ad timinn sem fullordnir hafa til ad sinna sjalfum sér minnki.
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Leikur og fristundir

Hvernig skilgreinir pu ordid leikur?

Hér var rannsakandi ad leitast eftir pvi ad f& betri hugmynd um hvada syn folk hefur &
leikinn. Su skilgreining sem oftast kom upp var ad leikur er skemmtun eda eitthvad
skemmtilegt. Einnig var aberandi svorun ad leikurinn ytti undir jakveedni, gledi, anaegju
og margir tengdu leikinn vid utivist og hreyfingu. G6d leid til ad fa Gtrds eftir
vinnudaginn og mjog stor hluti tengdi leikinn vid fjolskylduna (sja fylgiblad F).

pad var virkilega aneagjulegt hversu fjolbreyttar og ahugaverdar skilgreiningar komu.
Hafa ber i huga ad stor hluti peirra sem toku patt i kénnuninni starfa med bérnum og

unglingum og eru par med mikid ad vinna med leikinn i sinu starfi.

4%

W J4, daglega

m 3-6 i viku
1-2 i viku

W 1-3 i manudi
Nei

20%

30%

Mynd 7: Leikur pa pér i pinum fritima?
pegar rannsakandi lagdi konnunina fyrir pa fengu patttakendur grunnupplysingar um
hvernig hofundur skilgreinir leik? og patttakendur skilgreindu sjalfir leikinn i
spurningunni hér a undan (sja fylgiskjal F). Midad vid peer skilgreiningar pa eru pad 32 %

sem leika ser daglega en 18 % sem leika sér aldrei eda i hamarki 3 sinnum i manudi.

% «“Ymsar kenningar eru til um leikinn en pegar ég spyr um leikinn pa er ég ad tala um fristund par sem pa
geri eitthvad fyrir sjalfa/n pig hvort sem um er ad reeda skipulagdar eda 6skipulagdar tomstundir og/eda
iprottir.”
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140

120 -

100 -

40

20 -

Sund

Kor
Skidi/snjohretti
Golf

Blak

Krossgata/Sudoku
Skak

Horfi a sjonvarp
Lestur

Ganga

Utivist
Handavinna
Likamsraekt
Tolvuleikir
Hjolreidar
Tonleikar
Skokk
Fjallganga
Hestamennska
Dans

Fotholti
Handhbolti
Annad

Hljoofaeraleikur

Mynd 8: Merktu vid allar per fristundir sem pd stundar einu sinni i viku eda oftar.

Hér er haegt ad sja fristundaidokun Mosfellinga. Sjonvarpsahorf er aberandi vinsalast hja
peim. P4 kemur aftur upp su spurning hvort sjonvarpsahorf eigi ad skilgreina sem leik.
Hvort heldur sem er pa er greinilegt ad petta er vinsal leid til ad slaka a eftir
vinnudaginn. Naest & eftir kemur lestur, ganga og par nast utivist. Skodum naestu toflu en

par sjaum vid samanburd a lidan eftir leik, sjonvarpsahorf og eftir Utivist.

90% A
80% A
70% -
60% - m Mjog 6ansegdur
50% - = Nokkud 6anaegdur
40% A Nokkud anasgdur
30% - B Mjog ansegdur
20% -
10%
0% -

Lidan eftir leik Lidan eftir Lidan eftir Gtivist
sjénvarpsahorf

Mynd 9: Samanburdur & lidan eftir leik, sjonvarpsahorf og Gtivist.
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pratt fyrir ad sjonvarpsahorf sé svona vinszlt i Mosfellsba pa eru adeins 5% sem eru
mjog anaegadir eftir mikid ahorf, & medan 80% er mjog anaegdur eftir Gtivistina og 66%
eftir leikinn. Spurningin um hvernig einstaklingunum lidi eftir leikinn var meira til ad sja

hvada skilning folk leggur i ordid leikur par sem flokka ma utivist og sjonvarp sem

leikur.
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Mynd 10: Hvada skipulagda fristund er pér mikilveegust?
Af skipulogdum fristundum ma sja ad likamsraktin er mikilveegust. A eftir

likamsraektinni er ativist og par nast ipréttir. Rannsakandi bjost vid heerra hlutfalli i listir
en par undir er allt tonlistarstarf t.d. kdrastarf sem er mjog vinselt skipulagt fristundastarf

medal Mosfellinga.
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Mynd 11: Hvada 6skipulagda fristund er pér mikilvaegust?
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Af 6skipuldgdu fristundunum var lestur mikilvaegastur. Stutt & eftir lestrinum kemur svo
ganga/hlaup og pvi nest ativist. Handavinna fékk lika morg atkveedi en adeins fimm
voldu sjonvarp og toélvu sem mikilvaegustu oOskipulégdu fristundina og po er
sjonvarpsahorf mest stundada fristundin hja starfsménnum Mosfellsbajar. Pad ber ad

hafa i huga ad drtakid matti adeins velja eina fristund.

8%

W Daglega
29% M 3-6 iviku
1-2 i viku
W 1-3 i manudi
Nei

23%

Mynd 12: Stundar pu skipulagt fristundastarf?
34% stunda ekki neitt skipulagt fristundastarf sem er adeins heerra hlutfall en rannsakandi

bjost vid. Aftur & moti stunda 52% skipulagt fristundastarf einu sinni til sex sinnum i
viku. Sidar i verkefninu skodum vid krossprofun & skipulégdum og Gskipulégdum

fristundum og sjaum pa betur hvada hopar stunda skipulagdar fristundir.

23%

~ Skipuldgo fristund frekar
en 6skipuldgd
m Oskipulgd fristund frekar
en skipul6go

Mynd 13: Hvort er skipuldgd eda 6skipulégd fristund meira metin?
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pad er mikill meirihluti eda 77% sem metur Oskipulagda fristund meira en skipulagda.
Samkveemt rannsokn Lemon 0.fl.(1972:511-523) syna Oskipulogd ahugamal fram a
sterkari tengingu vid lifsdnaegju en skipulégd ahugamal. Til vidbotar hafa félagslegar
fristundir (eins og samskipti vid vini og ettingja) verid talin sterklega tengd vid
lifsfyllingu (Leung og Lee 2005; Lloyd og Auld 2002). I 6skipulégdum fristundum er

meiri samvera med fjélskyldumedlimum. Sem ma svo sja i haestu mynd.

120 -
100 - B Maka
Odrum
80 - fidlskyldumedlimum
S Vinum
2
© 60 -
< m Vinnufélogum/skolafélog
n o um
40 -
B Geeludyrum
20 ~ . m O8rum
O .

Mynd 14: Med hverjum eydir pu mestum tima i leik?

Fjolskyldan er greinilega mikilveeg eining i leiknum. barna kemur aftur inn tengingin vid
mikilvaegi 6skipulégdu fristundanna. I pessari spurningu atti ad merkja vid 2 reiti og 99
voldu adra fjolskyldumedlimi, 94 voldu maka eda samtals 193 atkvaedi en vinirnir fengu
55 stig og par & eftir gaeludyr med 18 stig. Adrir og vinnufélagar/skélafélagar raku svo

lestina.
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Mynd 15: Tengsl & milli skipulagdra og 6skipulagdra fristunda og fjélda barna.

Sterk tengsl eru & milli pess hvort patttakendur tileinki sér skipulagdar eda oskipulagdar

fristundir eftir fjolda barna. Hlutfallid er jafnt fram ad fyrstu barneignum. En eftir pvi

sem bdérnunum fjolgar verda O&skipulegar fristundir mun algengari og skipulégdu

fristundirnar dalgengari. A nastu mynd ma svo sja tengsl aldurs og skipulagdra eda

6skipulagdra fristunda.
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Mynd 16: Tengsl & milli skipulagdra og 6skipulagdra fristunda og aldurs

Hér er haegt ad draga pa alyktun ad yngsti og elsti hopurinn hafi hvad sterkustu

tilhneigingu til skipulagdra fristunda. Pad rokstydur lika myndina a undan um tengsl

barna og skipulagdra eda 6skipulagdra fristunda. Pad geeti stafad af pvi ad yngsti og elsti

hopurinn hafi meiri tima fyrir sjalfan sig.
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Mynd 17: Tengsl samviskubits vegna fristunda og kyns.
Hér méa sja ad kvensvarendur eru adeins liklegri til ad f4 samviskubit vid ad sinna

ahugamalum sinum. pad &hugaverdasta er mismunurinn & milli kynjanna par sem 38%
karlmanna fa aldrei samviskubit vid ad sinna dhugamalum sinum & medan adeins 29%
kvenna eru sému skodunar. betta bendir til pess ad konur axli meiri abyrgd a
heimilishaldinu, eda alla vega ad per véfengi rétt sinn & eigin dhugamalum. En sékum
bess hvad kynjahlutfallio var skakkt pa gefur pessi mynd ekki neagilega 6ruggar

niourstodur.
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Frambod og adstada fyrir fristundir i Mosfellsbae

35%

30%

25%

20%

15%

10%
- I E
0% T T T T

Daglega 3-61i viku 1-2 i viku 1-3i manudi Aldrei

Mynd 18: Hversu oft, ef einhvern tima, nytir pd pa adstédu sem Mosfellsbaer bydur upp as.s.
sundlaugar, Gtivistarsveedi Mosfellsbaejar, iprottamidstédvar, reidstiga, ad jafnadi?

Pad er mjog jakveett fyrir beejarfélagid ad sja ad einungis 10% svarenda nyta sér aldrei
adstoou baejarins, sérstaklega par sem nokkrir i Urtakinu starfa adeins i Mosfellsba en bua
par ekki. Pad er einnig mikil lyftistong fyrir baejarfélagio ad sja ad 64% svarenda nyta ser
adstoou bejarins i hverri viku og allt ad daglega.
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Mynd 19: Hvada adstddu nytir pa mest?
pad er dberandi vinselast ad nyta sér gongu- og hlaupastiga Mosfellsbajar, enda getur

baerinn verid stoltur af gleesilegum og vel merktum goénguleioum. Um helmingur Grtaks
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nytir sér sundlaugar Mosfellsbajar. bad er spurning hvort pad hafi arhrif & svérun hvada
arstid er. pessa spurningu veeri dhugavert ad leggja fyrir ad nyju um sumar og athuga

hvort adstadan veeri meira notud.
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Mynd 20: Telur pu ad styrkur/nidurgreidsla fra vinnuveitanda/stéttarfélagi yti undir
iprotta- og tomstundaidkun?

Langflestir svara pvi jatandi ad styrkur/nidurgreiosla yti undir iprotta- og
tomstundaidkun. Af 167 svarendum eru 155 peirra pessarar skodunar. bessar nidurstoour

koma eflaust faestum & ovart.
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Mosfellsbaer og iprottir Mosfellsbaer og tomstundir

Mynd 21: Hvernig telur pa ad Mosfellsbar standi i samanburdi vié 6nnur baejarfélég hvad
frambod & ipréttastarfi/tomstundum og adstédu varoar fyrir pig?

Meirihluti svarenda er greinilega a peirri skodun ad Mosfellsber standi vel gagnvart
6orum bajarfélogum hvad vardar iprétta- og tdmstundaradstoou. b6 er aberandi jakveett
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mat svarenda hvad vardar iprottaadstodu par sem 78% svarenda telur Mosfellsbeae standa
vel eda mjog vel gagnvart 6orum bejarfélogum a moéti 63% adspurdra vardandi
tomstundadrval i baejarfélaginu. pPad hefur verid &kvedin bylting i bajarfélaginu hvad
vardar iprottaadstodu undanfarin &r med tilkomu mjog godrar ipréttaadstodu ad Varma,
mjog framberilegri sundlaug kennda vid Lagafell, med likamsraektaradstoou og
knattspyrnuvoll i fullri steerd med undirliggjandi hita til ad gera vetrariokun mogulega.
Hugsanlega ma segja ad ekki hafi verid 16gd jafnmikil vinna i tdmstundaadstoou i
baejarfélaginu eda ad skilningur folks & pessu hugtaki sé mismunandi par sem pad er ekKi
eins skyrt og iprottaadstada, en Urtakid telur pé almennt ad baejarfélagid se sambeerilegt
eda betur statt i peim malum i samanburdi vid énnur beejarfélog. Mosfellsbar utbyr
baekling, sem borinn er i 6ll his bajarins, auk pess ad vera & netinu, par sem allt
fristundastarf er auglyst og hvert eigi ad snla sér til ad vera patttakandi. Par er mikid

magn tdmstundastarfs jafnt sem iprottastarfs i bodi.
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Mynd 22: Hversu sammala eda 6sammala ert pu eftirfarandi fullyrdingum?

Pad er mjog greinilegt ad svarendur eru eda skynja ad peir séu anaegdir med pad sem peir
taka sér fyrir hendur par sem 94-97% svarenda var sammala pessum fullyrdingum. pad
var helst vid fullyrdinguna um hvort pad veeri stolt af sjalfum sér, sem svarendur hikudu
adeins vid ad fara “alla 1eid” og vera mjog sammala. Hér ma hafa i huga ad rannsoknin er
1690 fyrir einstaklinga med vinnu og midad vid hakkandi hlutfall atvinnulausra i landinu

er ekki haegt ad dzetla ad pessar tolur séu areidanlegar fyrir heildina.
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Mynd 23: Hvernig metur pu andlega og likamlega heilsu pina?

Svarendur meta andlega heilsu sina betri en pa likamlegu. Pad er anagjulegt hvad mikill

meirihluti metur heilsu sina sem mjog goda eda goda. En po eru pad 18% sem meta
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likamlega heilsu sina semilega og 1% lélega og svo 7% sem meta andlega heilsu sina

semilega og 1% lélega.
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Mynd 24: begar & heildina er litid, hversu hamingjusama(n) telur pu pig vera?
Hér ma sjd samanburd & tveimur rannséknum. Raudi liturinn téknar Grtakshopinn i
pessari rannsdkn arid 2009 en blai liturinn eru ébirtar nidurstddur ar rannsokninni Heilsa
og lidan islendinga 2007. Urtak beggja hopa eru einstaklingar i vinnu og nanast sama
aldri, 20-69 ara i Mosfellsba en 18-69 ara & H6fudborgarsvaedinu. Rannsoknin Heilsa og
lidan islendinga 2007 er samstarfsverkefni Lydheilsustodvar, Landlaeknisembaettisins,
Vinnueftirlits rikisins, Krabbameinsfélagsins, Haskola islands, Haskolans i Reykjavik,
Landblnadarhaskdla islands, Haskolans & Akureyri og &dur Kennarahaskolans. pessi
samanburdur gefur visbendingu um ad Urtakid er ageett par sem svorun er svipud i
konnununum tveimur. Adalmunurinn felst i hearra hlutfalli svarenda i Mosfellsbae sem

gefa sér 10 & hamingjuskalanum eda 21% & mots vid 13% & hofudborgarsvadinu..
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Mynd 25: Tengsl a milli pess ad leika sér og hamingju

A pessari mynd ma sja svar vid rannsoknarspurningunni. beir sem leika sér prisvar
sinnum i viku eda oftar gafu sér heerri einkunn & hamingjuskalanum fra 1 — 10. bad er
aberandi ad flestir peirra sem gafu sér 10 i einkunn leika sér daglega. Midad vid pessa
svorun pa bendir allt til pess ad leikurinn hafi jakveed ahrif & einstaklingana og stydur par
med hugmyndir héfundar.

Annad um ahrif leiksins fra patttakendum

I lok ranns6knar var opin spurning par sem patttakendur gatu komid & framfaeri frekari
athugasemdum um ahrif leiksins ef peir vildu. Pemad i pessum svérum var mikil

jakveeoni i gard leiksins og samstada um ad hann veeri mikilveeg eining i lifi folks (sja
fylgiskjal G).
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Kafli IV

I pessum kafla verdur fjallad almennt um verkefnid, farid yfir helstu nidurstodur
rannsoknarinnar, hversu vel hefur nddst ad svara rannsdknarspurningunni og markmioum
verkefnisins. bvi naest annmarkar rannsoknarinnar, hugmyndir ad frekari rannsoknum og

lokaord.

Almenn umraeda

Hofundur vonar ad umraedan um leikinn hristi adeins upp i folki og geri pad medvitadra
um mikilvaegi pess ad eiga tima fyrir sig og leika sér. bad er algjort aukaatridi hvad
athofnin er kollug, hvort vio nefnum hana leik, fristund, tomstund eda iprétt, svo
framarlega sem han framkallar vellidan og er endurnarandi. Pad myndi p6 einfalda malin
ef haegt veeri ad sammeelast um eitt ord sem nadi utan um leik fullordinna. H6fundur er
samma@la freedimOnnum um peirra skilgreiningu & ordinu play. En peirra skilgreining felur
i sér svo margt sem hoéfundur tengdi ekki beint vid leik &dur en heimildarvinnan hofst.
Sérstaklega skilgreining Stuart Brown um leikinn, p.e. ad leikurinn (play) sé undirstadan i
allri menningu s.s. bokum, leikjum, ipréttum, biomyndum, tisku o.fl. En pad ad horfa a
sjonvarp er hofundur ekki vanur ad flokka sem leik. A0 mati hofundar er ekki allt
sjonvarpsahorf leikur, heldur verdur ad meta pad hverju sinni eftir pvi hvada lidan pad
ytir undir. Sama a vid um fleiri tegundir af leik. Hugsanlega er ekki hagt ad stimpla
akvednar athafnir sem leik heldur verdur ad skoda hverja og eina fyrir sig og kanna med
hvada hugarfari hun er framkveemd. bad parf ad athuga hvort og hvar athtfnin passar inn
i leikkenningu Sutton-Smith. PG var ahugavert ad skoda leikinn i lifi barna og yfirfera
hann yfir & fullordna. par sér madur kjarnann i leiknum, hvad einstaklingar vilja fa ut ur
leiknum sama hvort um er ad raeda barn eda fullordinn. Leikurinn hjalpar einstaklingum
ad slaka &, opna sig og syna sinn innri mann. bar homlur sem vid setjum okkur falla
pegar vid gleymum okkur i leiknum i fullkominni anagju eda fledi. I upphafi, pegar
rannsoknarspurningin var valin, var hofundur med leik i huga sem kemur manni i fleedid
sem Mihaly Csikszentmihalyi hefur rannsakad en hofundur var ekki bdinn ad gera sér

grein fyrir hversu vidfangsmikid ord leikur er. En pé leikurinn hafi jakvaed ahrif og yiti
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undir vellidan er margt ad varast. P60 svo ad skodun héfundar sé enn su ad leikinn meetti
nyta miklu meira, gera einstaklinga medvitadri um mikilvaegi pess ad leika sér, pa eru
lika vankantar & honum og mdoguleiki fyrir pa4 sem eru veikir fyrir ad missa tokin &

leiknum.

Umraeda um rannsokn

I rannsokninni toku patt starfsmenn sjo stofnana innan Mosfellsbaejar. Hofundur sendi
erindid & forstbdumenn prettan stofnana en sex svorudu ekki beidni héfundar um adgang
ad starfsmannahopnum pratt fyrir itrekun. Ef starfsmenn allra stofnana hefdu tekid patt pa

ma gera rad fyrir ad kynjahlutfallid i rannsokninni hefdi jafnast adeins.

Grunnbreyturnar:
Hofundur lagdi upp med fimm grunnbreytur, kyn, aldur, hjuskaparstéou, menntun og

hvort pétttakendurnir ettu bérn og pa hversu moérg. Eins og fram hefur komid var
kynjahlutfallid skakkt en annad var hofundur anagdur med. Hatt hlutfall
haskdélamenntadra stafar liklega af pvi hversu margir kennarar toku patt i rannsokninni en
pad veeri &hugavert ad vita hver hlutfall hask6lamenntadra er i Mosfellsbee & aldrinum 20
— 69 &ra. Meirihluti peirra sem toku pétt i rannsokninni eru fjélskyldufdlk.

Leikur og fristund:
Hofundur etlar ekki ad taka fyrir hverja spurningu hér i umraeduhlutanum heldur leggja

aherslu & nokkrar peirra.

Til ad byrja med skilgreindu péatttakendur ordid leikur i opinni spurningu (sja fylgiblad
F). Par matti sja & svérunum ad stdr hluti urtaksins i rannsékninni eru uppeldismenntadir
og/eda ad vinna med bérnum. Svorin sem komu voru fagleg og gafu fjolbreytta syn &
leikinn en allir sammeldust um pad ad hann framkallar gledi og éanaegju, er
fjolskylduveenn og tengist oft hreyfingu og utivist. Auk pess purfi ad gjarnan ad fylgja
akvednum reglum i leik og ad leikur sé nam.

Nasta spurning var um hversu oft pa leikur pér. Ef spurningin hefdi komid i lok
rannsoknarinnar hefdu kannski fleiri leikid sér daglega pvi pa var drtakid buid ad fa fleiri
upplysingar um hversu mikid felst i ordinu leikur eins og t.d. sjonvarp. En & moti kemur

ad hofundur er mjog anaegdur med svorunina i pessari spurningu pvi parna telur hann ad
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einstaklingarnir séu ad svara Ut fra sinni skilgreiningu a ordinu leikur. H6fundur telur ad
svorunin sé midud vid mjog medvitadan leik. Ekki dsvipadan pvi sem Stuart Brown
taladi um i Gtvarpsvidtali sinu 2008 p.e. ad hann ynni markvisst i pvi daglega ad nota
leikinn til ad komast & timalausan stad.

pad kom i ljos ad sjonvarp var vinsalasta fristundin hja svarendum. En pegar spurt var Gt
i lidan eru adeins 5% sem eru mjog anaegdir eftir mikid ahorf, & medan 80% eru mjog
anaegair eftir Gtivistina og 66% eftir leikinn. Kristin Einarsdéttir (2009) talar um
Islendinga ndtimans sem sjonvarpspjod. Sjonvarpsttsendingar hofust & fislandi 30.
september 1966 og pa adeins tvisvar sinnum i viku og sumarfri allan jalimanud. 1.
oktober 1987 hofust sidan dtsendingar Sjonvarpsins sjo daga i viku (Heimasida RUV,
sott 13. april). | dag er sjonvarp allan sélahringinn og mikid i bodi. Héfundur setur
spurningarmerki vid pad hvort allt sjonvarpsahorf flokkist sem leikur. Pad meetti ad hans
mati skipta sjonvarpsahorfi nidur i tvo hluta. Annars vegar pegar mikil eftirvaenting er ad
sja akvedinn patt eda efni. ba hefur sjonvarpstiminn tilgang, ytir undir vellidan og naer
mogulega ad koma einstaklingnum & timalausan stad. Hins vegar pegar einstaklingur
liggur allt kvoldid og horfir an tilgangs. Er eftirsoknarvert hlutskipti ad eyda lunganum
af fritima sinum fyrir framan sjonvarpid? Ekki midad vid svorin sem fengust vid
spurningunni um lidan. Utivistin & hinn boginn krefst pess ad folk komi sér Gt Gr hasi ad
vinnudegi loknum sem getur reynst erfitt i sumum tilfellum. En Gtivistin losar um streitu
og eykur gledi. Hreyfing er dmissandi péattur i heilbrigdum lifsstil sem leidir af sér
heilbrigda evi, einstaklingunum og samfélaginu 6llu til géda (Menntamalaraduneytio,
2006). Aukin hreyfing og utivist er naudsynleg utan vinnutimans, par sem meirihluti
dagsins fer i kyrrsetu hjd miklum meirihluta landsmanna. P4 er mikilveegt ad nyta
teekifeeri sem gefast i ativist svo sem ad leika sér Uti og njota nénasta umhverfis. Ef
einstaklingar sinna badum pattum, utivistinni, sem ytir undir anagju, og ad horfa &
ahugaverda peetti i sjonvarpi, sem er vinsalasta fristundin, pa geeti madur aaxtlad ad pad
myndist akvedid jafnveegi og einstaklingarnir verdi anagdir med fritima sinn. Midad vid
leikfreedinginn Stuart Browns (2008) pa er sjonvarp og utivist hvoru tveggja leikur.

[ rannsékninni 4ttu einstaklingar ad velja mikilveegustu fristundina, annars vegar
skipulagda og hins vegar éskipulagda. Af skipuldégdu fristundunum voru flestum sem

fannst likamsraekt mikilveegust. En pegar madur talar um likamsraekt pa vakna spurningar
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hvort likamsraekt sé leikur i 6llum tilfellum. Pad ma segja ad peir sem stunda likamsreaekt
anagjunnar vegna hafi alla burdi til ad komast i hugarastandid sem Csikszentmihalyi lysti
svo vel i 9 prepum. bu ert med markmid, feerd svorun t.d. betra likamsastand, léttist,
meira pol, parft ad hafa jafnveegi & milli &skorana og getu, timinn verdur afstedur o.s.frv.
En hvad um pad sem stunda likamsrekt af annarri astedu. Ef einstaklingur fer i
likamsraekt af skylduraekni t.d. til ad missa aukakiléin og likamsraktin verdur meiri kvod
en &nagja. betta veeri &hugavert ad skoda nénar. En eins og fram kom i kafla 11 & bls. 22
er erfitt ad flokka athafnir i einsleita hopa til ad meela tengsl peirra vid lifsdnaegju par sem
mismunandi athafnir fullneegja mismunandi salfredilegum porfum einstaklinga (Tinsley
og Eldredge, 1995: 123-132).

I 6skipulégdu fristundunum var lesturinn vinselastur og hann fellur vel undir
skilgreiningu Huizinga um leik. Athofnin (lesturinn i pessu tilfelli) er heillandi og
inniheldur hugarburd en med pvi ad leggja bdkina til hlidar ertu aftur kominn inn i
raunveruleikann. Ganga og Utivist eru lika vinszlar en o6truleg hversu fair voldu sjonvarp
sem mikilvaegustu dskipulogdu fristundina prétt fyrir fjoldann sem horfir & sjonvarp.
Hofundi fannst Otrulega spennandi ad sja skiptinguna i dskipulagda og skipulagda
fristund og hversu afgerandi nidurstédurnar voru ar krosskeyrslunni & peim og fjélda
barna annars vegar og aldri hins vegar. En eftir pvi sem bornunum fjélgar verda
6skipulegar fristundir mun algengari en skipulégdu. En adsokn i skipulogdu fristundirnar
er aberandi mest hja yngsta og elsta hépnum i rannsokninni og dregur héfundur peer

alyktanir ad meiri fritimi sé adalorsokin.

Mosfellsbaer

I Mosfellshea er mest notada adstadan géngu- og hlaupastigar. Eftir hrun bankanna tok
Mosfellsbaer pa akvordun ad haetta med iprottastyrkinn en baud i stadinn 6llum
starfsmonnum Mosfellsbajar fritt i badar sundlaugar beejarins og eru sundlaugarnar i
0dru seti eda um helmingurinn sem nytir sér per. [ pridja saeti eru
likamsraektarstédvarnar. | Morgunbladinu 26. mars birtist grein um asokn i likamsraekt og
sund a hofudborgarsveedinu. Par kom fram ad astundunin hefur aukist gridarlega a
undanférnum manudum eda i kjolfar bankahrunsins. Bjorn Leifsson, eigandi World Class

sem er m.a.med likamsraktarstdd i Mosfellsba, telur asteeduna vera ad folk hefur nd
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meiri tima enda meetir folk nuna jafnar yfir daginn, pad er minna erlendis, vill hitta annad
folk og halda sér jakvedum. Ingibjorg Reynisdéttir, solustjori hja Hreyfingu, tekur undir
pessi ord og segir skyringuna folgna i pvi ad folk saki jafnt i félagsskapinn sem gdda
andlega og likamlega vellidan. Sundlaugargestum hefur lika fjolgad gridarlega en hja ITR
fengust peer upplysingar ad 60 puasund fleiri maettu i sund i jandar og febrdar i ar heldur
en & sama tima i fyrra. Somuleidis fa& Mosfellingar i atvinnuleit na frian adgang ad
sundstodum beejarins, sundlauginni ad Lagafelli og Varmé en pad hefur ekki ahrif &
Urtakid i pessari rannsokn (Heimasida Mosfellshajar, sott 14. april, 2009).

Mosfellsbaer er ad standa sig ad morgu leyti mjog vel pegar kemur ad fristundaadstoou
fyrir born sem fulloréna. Vidhorf patttakenda i rannsokninni til adstodu innan bajarins
var jakveett og pa sérstaklega til iprottaadstodu. En baejarfélagio ma ekki slé sloku vid og
verdur ad vinna afram markvisst ad pvi ad bjéda upp a gleesilega adstodu og spennandi
fristundastarf. Midad vid hvad skipuldgd fristundaiokun minnkar & medan folk er med
born & heimilinu pa meetti hafa pad i huga og bjoda afram upp 4 gdda adstodu til
fristundastarfs par sem 6ll fjolskyldan getur verid virkur pétttakandi og parf ekki ad

skipleggja med léngum fyrirvara.

Almenn lidan

Hofundur vill dvelja adeins vid spurninguna um hversu hamingjusamir einstaklingarnir
telja sig vera. Pall Matthiasson gedlaeknir (2009) var med erindi i Haskola Islands um
ahrif kreppu a lif folks. Hann benti & ad pegar erfidir timar herja & leerum vid fyrst ad
meta pad sem vid hofum. Ad & timum sem pessum gefum vid vaxandi gaum 6drum
gildum en peim sem tengjast peningum og einstaklingshyggju. I 1josi pessara upplysinga
eru getgatur hofundar um hvort pad hafi ahrif & hversu margir svarendur gafu sér 10 a
hamingjuskalanum p.e. mjég hamingjusém/samur. A méti kemur ad i Mosfellsba voru
5% sem gafu sér 1 eda 2 i einkunn p.e. mjog 6hamingjusém/samur a medan einungis 1%
var med svo laga einkunn & hofudborgarsveedinu. En hofundur var ansegdur med
samanburdinn vid rannsoknina fra Lydheilsustdd pvi pad ma aaetla ad svérunin sé nokkud
marktaek par sem svorunin er nokkud svipud i peim badum.

Pegar hofundur skodar pau jakveedu tengsl & milli hamingju og leiks pa spyr madur sig

hvad er afleiding og hvad er orsok? Eru einstaklingarnir svona hamingjusamir af pvi ad
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peir eru duglegir ad leika sér eda eru peir duglegir ad leika sér af pvi peir eru svo
hamingjusamir. Hvort heldur sem er pa haldast pessir tveir pettir i hendur midad vid
pessa svorun.

Peir sem rannsakad hafa tengsl & milli tidni fristunda og &neegju hafa almennt stutt pa
kenningu ad tidni patttoéku i fristundum hafi jakveeda fylgni, en rannsoknir hafa hins
vegar synt fram & 6samraemi i nidurstédum hvad vardar ahrifamatt pess (Menec 2003:74-
82). bess vegna veeri virkilega ahugavert ad rannsaka petta frekar med enn steerra Urtaki i

von um ad fa frekari studning hvad vardar nidurstodur.

Annmarkar rannséknar

I pessari rannsokn er einungis tekid & litlum hopi innan Mosfellsbajar og hopurinn var ad
vissu leyti einsleitur s.s. hatt hlutfall kennara og skakkt kynjahlutfall.

Helstu gallarnir & rannsokninni eru ad sumar spurninganna & spurningalistanum voru ekKi
alveg nogu hnitmidadar og pad hefdi verid gaman ad hafa kénnunina ytarlegri. En pessir
gallar skrifast a pad ad hofundur var ad pessu i fyrsta sinn. Héfundur fékk abendingar fra
tveimur patttakendum um tveer spurningar sem peim fannst ekki naegilega gddar. bar var
annars vegar spurning 2.9 par sem patttakandi hefdi viljad hafa “hvorki né¢” valmoguleika
bar sem hann er hvorki 6anaegdur né anaegdur eftir sjonvarpsahorf. Astedan fyrir pvi ad
ekki var “hvorki né” i spurningalistanum var til neyda folk til ad taka afstodu. I ekki
steerri rannsokn er pad mikilvaegt til ad f4 eins afgerandi nidurstédur og haegt er.

Seinni dbendingunni er hofundur sammala en pad var i sambandi vid spurningu 2.13 p.e.
med hverjum eydir pd mestum tima i leik. Par vildi péatttakandi hafa valmdguleikann

“einn med sjalfum mér”.

Hugmyndir ad frekari rannséknum

par sem litid hefur verio skodad um leik fullordinna hér & landi pa hafa vaknad upp
fjoldinn allur af spurningum hja héfundi sem ahugavert veeri ad skoda betur. Eitt af pvi
sem hofundi finnst virkilega spennandi er malnotkun okkar islendinga & ordinu leikur.
Einnig hefdi hann viljad skoda betur hvort flokka megi télvunotkun fullordinna sem leik.
Hér & hofundur ekki vid télvuleiki heldur skrif a bloggsidur, spjallsidur o0.p.h. og hversu

vinsel tolvunotkun i fristundum er. Pad voru tveir sem skrifudu tolvustund sem

-50 -



mikilveegustu éskipuldgdu fristundina og hofundur telur ad pad hefdi hugsanlega komid
téluvert meira fram ef pad hefdi verid einn af valmoguleikunum um peer fristundir sem pu
stundar einu sinni i viku eda oftar. Asamt pvi ad sja hvada tengsl pad hefur vid lidan.
Somuleidis veeri gman ad skoda nénar starfsdnaegju og fleedi. En par erum vid komin inn
a adeins annad svid.

Frodlegt veeri ad kynna sér enn frekar pau mal sem héfundur skodadi i pessari rannsokn
0g gera pa kannanir hja 6drum markhépi. Badi hja fleiri Mosfellingum, 6had vinnustad
og i 6drum bejarfelogum til ad f& samanburd, dsamt pvi ad skoda ndnar mun kynjanna i
tengslum vid fristundir. Sémuleidis ad sjd hvort nidurstddurnar veeru 6doru visi ef
kénnunin veeri 16gd fyrir & 6orum arstima.

AJd lokum er vid heefi ad lysa anagju hofundar & nidurstddunum Gr rannsokninni.
Rannsdknarspurningunni, hvad leikur er og hvada ahrif hefur hann & lidan einstaklinga,
var svarad. Og pad ad nidurstédurnar renni stodum undir tilgatu mina um ad tengsl séu a

milli hamingju og leiks gerir vinnuna vid verkefnid svo margfalt skemmtilegri.
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FYLGISKJAL A: Umsokn til Mosfellsbaejar um patttoku i rannsékn

Mosfellsbaer 18. mars, 2009

Sell Bjorn prainn

Samkveemt simtali okkar kemur hér sma greinagerd um rannsokn mina.

Rannsokn pessi er hluti af B.A. verkefni minu i Tomstunda- og félagsmalafreedi vid
Haskoéla Islands og er kénnun & leik fullordinna og hvada ahrif hefur hann & lidan
einstaklinga.

Ymsar kenningar eru til um leikinn en pegar ég spyr um leikinn almennt pé er ég ad tala
um skipulagoar 0g oskipulagdar tomstundir/ipréttir 0g fristundir.

Koénnunin er i nokkrum hlutum. Fyrst er bedid um bakgrunnsupplysingar og svo verdur
spurt at i leikinn, par naest um adstdduna i Mosfellsbe, sidan um vidhorf til eigin lifs og
ad lokum kemur ein opin spurning ef einhver vill leggja meira til malanna um leikinn.
Koénnunin er stutt, pad tekur um 5-10 min. ad svara henni. Megintilgangur
rannsdknarinnar er ekki ad alhafa eitthvad heldur fa frekari skilning & vidfangsefninu og
hvort tengsl séu a milli iprétta- og tomstundaiokunar og aneegju i lifi og starfi.

Allar upplysingar verda medhodndladar samkvaemt strongustu reglum um trinad og
nafnleynd og farid ad 16gum i hvivetna vardandi persénuvernd, vinnslu og eydingu
frumgagna. Ekki verdur unnid med upplysingar, sem hér er bedid um &
einstaklingsgrunni. Nafn og kennitala koma hvergi fram.

Mér peetti virkilega vent um ef ég metti leggja kénnun mina fyrir starfsmenn
Mosfellsba@jar. Eg @tla ad nota megindlega rannsoknaradferd og hef tbGid
spurningarlista med adstod K2 sem er vefkannanakerfi par sem hagt er ad framkvaema
rafreenar kannanir a fljétlegan og faglegan hatt eingdbngu med pvi ad senda hlekk i
télvupdsti a starfsmenn.

Pegar Urvinnslu er lokid pa veiti ég Mosfellsbe fullan adgang ad peim upplysingum sem
fram koma.

[ von um jakvaed vidbrogd,

Gudrun Helgadattir
S. 696-0300
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FYLGISKJAL B: Medmali um patttoku 1 rannsdékn

Til mannaudsstjora.

Mér hefur borist 6sk frd& Gudranu Helgadottur, fyrrum starfsmanni Mosfellsbajar, um
adgengi ad starfsménnum Mosfellsbajar (toélvunetfangi) svo hagt verdi ad leggja fyrir
kénnun um tomstundir starfsmanna.

Guordn alltaf reynst okkur vel sem starfsmadur og aneagjulegt ad han skuli hafa farid i
tomstundafraedi eftir ad hafa unnid ad peim malefnum i sinum heimaba. Einnig er mjég
ahugavert ad geta nytt sér upplysingar um starfsmenn Mosfellsbaejar og témstundir
pbeirra. bad er ad minu mati alla vega 6bein visbending um tengsl einkalifs og starfs.

Af pessu s6gdu meli ég eindregid med pvi ad mannaudssstjori stydji vid pessa kénnun
med bréfkorni til peirra starfsmanna sem Gudrin hefur dhuga & ad taki patt i konnun
sinni.

Kvedja
Bjorn prainn bordarson
framkvaemdastjori freedslu- og menningarsvids

Skdlaskrifstofa Mosfellsbajar
pverholt 2

270 Mosfellsbeer

simi 525-6700

fax 525-6759

bth@mos.is
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FYLGISKJAL C: Leyfi fra mannaudsstjora Mosfellsbagjar

Keeru forstddumenn.

Mosfellsbae hefur borist fyrirspurn fra dtskriftarnema i Tomstunda- og félagsmalafraedi
vid Haskola Islands hvort starfsmenn Mosfellsbajar geti tekid patt i kdnnun sem er hluti
af uatskriftarverkefni Gudrdnar Helgddttur. Hér fyrir nedan kemur nénari kynning &
rannsokninni, sem mér finnst vera mjog ahugaverd og hvet ykkur til ad taka patt i. Eg
vonast pvi til ad pid takid jakveett i erindi Gudrdnar um ad fa adgengi ad netféngum
starfsmanna Mosfellshajar til ad geta lagt konnunina fyrir. Konnunin yrdi send i rafreenu
formi til allra og svo feer Mosfellshar nidurstodurnar ad rannsokn lokinni. Eg sendi
Gudrunu afrit af pessum pdsti svo hun fai netfongin ykkar til ad vera i aframhaldandi
sambandi vid ykkur. Eg verd i sambandi vid Gudrinu vardandi starfsmenn 4

beejarskrifstofu.

Med bestu kvedjum,

Sigridur Indridadottir, mannaudsstjori Mosfellsbajar.
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FYLGISKJAL D: Bréf il forstodumanna Mosfellsbaejar

Keeru forstddumenn Mosfellsbajar

Gudrin Helgadottir heiti ég og er ég uppalinn Mosfellingur. Eg er ad vinna ad
lokaverkefni i tomstunda- og félagsmalafradi vid Haskola islands par sem vidfangsefni

verkefnisins er leikur fullordinna og hvada ahrif leikur hefur & lidan einstaklinga.

Eg hef verid i sambandi vid Sigridi Indridad6ttur, mannaudsstjora, um rannsoknina og
fengid mjog jakveed vidbrogd fra henni og grent ljés & ad leggja konnunina fyrir
starfsmenn Mosfellsbejar. Pid hafid vaentanlega fengid bréf fra henni vardandi petta mal.
NU leita ég pvi til ykkar med pé beidni ad fa adgang ad netféngum starfsmanna ykkar svo
ég geti sent kdnnunina at. Netfong verda ekki notud i 6drum tilgangi og verdur 6llum
upplysingum um pau eytt ad rannsokn lokinni.

Rannsoknin verdur send Ut & midvikudagsmorguninn nastkomandi og verdur opid fyrir
svorun i viku. Konnunin er stutt, pad tekur u.p.b. 5-10 min. ad svara. Ad rannsokn lokinni
faid pid adgang ad nidurstédum.

Med von um jakvad viobroga,

Gudrun Helgadottir
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FYLGISKJAL E: Konnunin

Listin ad leika sér - fristundir fullordinna

Rannsokn pessi er hluti af B.A. verkefni minu i tomstunda- og félagsméalafradi vid
Haskola Islands og er kénnun 4 leik fullordinna og hvada ahrif hann hefur & lidan

einstaklinga.

Ymsar kenningar eru til um leikinn en pegar ég spyr um leikinn pa er ég ad tala um
fristund par sem pu gerir eitthvad fyrir sjalfa/n pig hvort sem um er ad reeda skipulagdar

eda 6skipulagdar tomstundir og/eda iprottir.

Kénnunin er i nokkrum hlutum en ég vil byrja & pvi ad benda & ad pad er mikilveaegt ad
lesa fyrirmaelin vel pvi ad svarmdguleikarnir eru ekki alltaf eins. Konnunin er stutt og

tekur um 6 min. ad svara henni.

Allar upplysingar sem pu veitir verda medhondladar samkveemt strongustu reglum um
trinad og nafnleynd og farid ad 16gum i hvivetna vardandi persénuvernd, vinnslu og
eydingu frumgagna. Ekki verdur unnid med upplysingar, sem hér er bedid um a

einstaklingsgrunni. Nafn pitt og kennitala koma hvergi fram i Grvinnslu.

Takk fyrir,
Gudrun Helgadottir

1. Bakgrunnur pinn

1.1 Kyn
© Karlr Kona

1.2 Aldur
© 20207 30-39 7 40-49 50-59 ' 60-69

1.3 Hjuskaparstada?
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Einhleyp/ur © 1 fostu sambandi en ekki i sambid © Gift/ur eda i sambid
Fraskilin/n © Ekkja/ekkill

1.4 Menntun?
Grunnskélaprof © Framhaldsskolaprof eda annad ndm & framhaldsskélastigi
Héskélagrééa/urr Annad

1.5 Att pa born?

“ Nei © Ja, eitt barn © Ja, tvo - prja born © Ja, fjogur eda fleiri born

2. Leikur og fristundir

2.1 Hvernig skilgreinir pd ordid leikur?

2.2 Leikur pu pér i pinum fristundum?
“ Nei ©

Einu sinni - prisvar sinnum i manudi

J4, daglega © brisvar - sex sinnum { viku © Einu sinni - tvisvar { viku

2.3 Stundar pu skipulagt fristundastarf?
pa er att vid tomstunda- og iprottastarf.

coL T o SN o S
Daglega Prisvar - sex sinnum i viku Einu sinni - tvisvar i viku Einu sinni
. NV o .

- prisvar i manudi Nei

2.4 Merktu vid peer fristundir sem pa stundar einu sinni i viku eda oftar.
Merktu vid allt pad sem vid a.

™ Fotbolti T Dans T Lestur T Sund T Hestamennska T Golf I Télvuleikir
™ Ganga " skokk T Utivist T skak T Blak T Hijosferaleikur
& Skl’éi/Snjébrettil_ kér ™ Handbolti ™ Fjallgangal_ Hj(’)lreiéarl_ Likamsreekt
& Krossgéta/Sudokul_ Handavinna " Ténleikar "~ Horfiésjénvarpr Annad

2.5 Hvada skipulagda fristund er pér mikilvaegust?
Adeins peir sem svorudu ja vio spurningu 2.3. Nefndu eina.
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2.6 Hvada oOskipulagda fristund er pér mikilvaegust?
Med oskipulagdri fristund er att vid eitthvad sem pa gerir & eigin vegum t.d. lestur,
g6ngutar, handavinna. Nefndu eina.

2.7 Hvor fullyrdingin & betur vid pig?

© Eg met skipulagda fristund meira en 6skipulagda fristund © Eg met 6skipulagda

fristund meira en skipulagda fristund

2.8 Hvernig lidur pér pegar pa hefur verid i leik sem veitir pér likamlega utras t.d. blak,
hjolreidar og likamsraekt.

Mjog Oanegd/ur med sjalfa/n mig © Nokkud Oanagd/ur med sjalfa/n mig

© Nokkud anaegd/ur med sjalfa/n mig © Mjog anaegd/ur med sjélfa/n mig

2.9 Hvernig lidur pér pegar pu hefur horft mikid & sjonvarp?

© Mjog Oanagd/ur med sjalfa/n mig © Nokkud 6anaegd/ur med sjalfa/n mig

© Nokkud anaegd/ur med sjalfa/n mig © Mjog anaegd/ur med sjalfa/n mig

2.10 Hvernig lidur pér pegar pu hefur verid i mikilli Gtivist?
Mjog Oanaegd/ur med sjalfa/n mig © Nokkud 6anagd/ur med sjalfa/n mig

© Nokkud anaegd/ur med sjalfa/n mig © Mjog anaegd/ur med sjalfa/n mig

2.11 Feerdu samviskubit og att erfitt med ad réttleeta timann sem pa tekur til ad sinna
ahugamalum pinum?
© Altaf© oft & stundum © Sjaldan © Aldrei

2.12 Telur pu ad iprotta- og tomstundaidkun yti undir jakvaedni og gledi?

© Altaf© oft© stundum © Sjaldan < Aldrei

2.13 Med hverjum eydir pu mestum tima i leik?

Merktu vid tvo reiti.

™ Maka " O8rum fisiskyldumedlimum ™ Vinum T Vinnufélogumiskélafélagum
a Geeludyrum ™ ®arum

3. Mosfellsbeer

3.1 Hversu oft, ef einhvern tima, nytir pu pa adstodu sem Mosfellsbar bydur upp & s.s.
sundlaugar, utivistarsvaedi Mosfellsbajar, iprottamidstodvar, reidstiga, ad jafnadi?
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Co. T o Y o SRS
Daglega Prisvar - sex sinnum i viku Einu sinni -tvisvar i viku Einu sinni -
. U o .
prisvar i manudi Aldrei

3.2 Hvada adsttou notar pu mest?
Merktu vid pad sem vid a.

& iprottasali & Sundlaugar ™ Likamsraktarstodvar ™ Fétboltavelli

& Frjalsiprottavoll & Gongu- og hlaupastiga & Reidvegi ™ Golfvelli
a Hjélreiéastl'ga'_ Annad

3.3 Hvernig telur pu ad Mosfellsheer standi i samanburdi vid onnur bajarfélag hvad
frambod a iprottastarfi og adstddu vardar fyrir pig?

Mjog vel “ Nokkud vel © Sambeerilegt © Frekarilla © Mjdg illa

3.4 Hvernig telur pa ad Mosfellsbaer standi i samanburdi vid onnur bajarfélag hvad
frambod & tdmstundum og adstddu vardar fyrir pig?

Mjog vel © Nokkud vel © Sambeerilegt © Frekarilla © Mjag illa

3.5 Telur pa ad styrkur/nidurgreiodsla fra vinnuveitanda/stéttarfélagi yti undir iprotta- og
tomstundaidkun?

© 347 Nei & Veit ekki

4. Almenn lidan
Hversu sammala eda sammala ert pua eftirfarandi fullyroingum?

4.1 Eg er anagd/ur med lif mitt
Mjog samméla © Frekar sammala ©  Frekar 6sammala © Mjog 6sammaéla

4.2 Eg er anagd/ur i vinnunni minni?
e e . A o B .
Mjog sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

4.3 Eqg er stolt/ur af sjalfum mér
e . O . A o .
Mj6g sammala Frekar sammala Frekar 6sammala Mjog 6sammala

4.4 begar & heildina er litid, hversu hamingjusama(n) telur pa pig vera?
Merktu adeins vid einn reit

- O O - O O O «

1 Mjog 6hamingjusom/samur © 2 37 4T 57 67 70 80 9% 10

Mj6g hamingjusém/samur

4.5 Hvernig metur pu almennt likamlega heilsu pina?
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Mjog gos & Gos © Semileg ©  Léleg

4.6 Hvernig metur pu almennt andlega heilsu pina?
Mjog gos & Gos © Semileg ©  Léleg

5. A0 lokum

5.1 Vilt pu baeta einhverju vid ad lokum um ahrif leiksins?

Ll ol
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FYLGISKJAL F: Skilgreming 4 ordinu leikur.

Ad gera eitthvad skemmtilegt
Sem skemmtun

Athofn sem veitir likamlega og/eda andlega vellidan. Dregur vidkomandi Gt ar

reglubundnu munstri dagsins.

Sem skemmtun.
Leikur: pegar gert er eitthvad skemmtilegt og haft gaman af.

Pegar einstaklingur gleymir sér i pvi sem hann er ad gera og honum finnst pad

skemmtilegt. Hann ma ekki vera tilneyddur i athafid.

Ad gera eitthvad sem madur hefur anaegju af med 6drum.
Eitthvad sem er gaman.

Ad gera eitthvad dskipulagt sem veitir manni anagju.

AQ stytta sér stundir.

E-8 sem ég hef anagju af ad framkvama, ein eda med 6drum.
A0 gera pad sem mér pykir skemmtilegt.

Leikur er einhver idja sem einstaklingur hefur gaman af hvort sem pad er barn eda

fullordinn. En idja pessi prdast og breytist eftir aldri og proska einstaklinganna.

Pad sem madur gerir af eigin frumkveedi og dhuga og er skemmtilegt og

veitir manni gledi.

Ad gera eitthvad sem pjonar engum praktiskum tilgangi en hefur skemmtanagildi og

nytir imyndunaraflid og veitir e.t.v. likamlega Gtras.

Gera skemmtilega hluti med fjolskyldunni eda vinum. Ymis konar spil koma fyrst

upp i hugann.

Leikur er pegar madur hefur &naegju og gaman af hlutunum.
Gaman.

Yfirleitt tengi ég pad vid leik barna.

Skemmtun eda annad sem vekur anzagju.

Eitthvad sem er til gamans gert.

AQJ gera sér eitthvad til degrastyttingar og sem vidkomandi hefur gaman af.
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e A0 prj6na og hanna ymislegt er leikur. Ad sysla vid myndir til deemis i tolvu.

e Skemmtun.

o Athofn sem felur i sér gledi og helst hreyfingu.

e Skemmtun

e Allt sem er skemmtilegt

e Eitthvad unnid og gert med gledi

e Skemmtilegur atburdur sem proskar og eflir einstaklinga

e Eg skilgreini pad ekki.
Eitthvad sem er gaman og hagt ad vera fleiri en einn.

e Margt sem mer finnst skemmtilegt, eitthvad sem er fjorugt, en ekki allt sem mér

finnst skemmtilegt

e Eg skil leik sem eitthvad 6markvisst, notad pegar ekkert er vid ad vera —

hefur ekki neinn sérstakan tilgang - meira til ad stytta stundir og gleyma sér

e Skemmtun, afpreying, deegrastytting, hvildaridja

e Likamleg utrés og hreyfing t.d. ipréttir, gonguferdir, biltarar med fjolskyldunni.
Hugarleikfimi- og tilfinningadtras: spila alls kyns spil (Trivial Pursuit vinsalast),
spila & hljoofeeri, syngja saman, tala saman a skemmtilegum nétum, grinast, fiflast
mead.

e Leikur er eitthvad sem madur hefur gaman af.

e Eitthvad sem veitir manni unun og feer mann til ad lida betur.

e Athofn sem ekki er vinna, eitthvad skemmtilegt, gjarnan og yfirleitt med 6dru folki.

e Eitthvad sem madur gerir sér og 6drum til &nagju.

e Eitthvad sem pu hefur gaman af, hressir badi andlega og likamlega.

e Skemmtileg, skapandi og frelsandi idja.

o Frelsi og skemmtun.

e A0 gera eitthvad skemmtilegt og sinna ahugamalum sinum.

e bad sem mér finnst skemmtilegt ad gera

e Gera eitthvad skemmtilegt.

e Allt sem er skemmtilegt.

e Allt sem mér finnst gaman ad gera og er utan skipulagds vinnutima.
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e Pad ad gera eitthvad fyrir sjalfan sig. Skemmtun. Afsléppun.

e Eitthvad skemmtilegt.

e bar sem barnid i mér feer ad njota sin.

e Leikur veitir gledi, tilbreytingu og skemmtun i lifid. Hann er manninum medfaeddur
og orjufanlegur péattur i proskaferli hans.

e Bregda ut af vananum (skemmtun).

e Leikur getur annad hvort verid spuni eda formfastur leikur eftir akvednum reglum.

I b4dum tilvikum er tilgangurinn ad skemmta sér.

e Leikur gofgar andann, er skemmtun sem gerist an erfidis.

Eitthvad sem veitir anagju og afpreyingu fra daglegu amstri.

e Eitthvad skemmtilegt.

e Eg tengi pad strax vid leik barna.

e Athofn (skemmtun) par sem fleiri en einn taka patt i.

e A0 glima vid e-d eda hafa gaman.

e Eitthvad skemmtilegt fyrir likama og sal.

e A0 gera eitthvad mér til gamans.

e Viodfangsefni sem pa glimir vid og veitir pér anaegju.

o Leikur er pegar madur leyfir sér ad hleja, skemmta sér med sjalfum sér eda i godra
vina hopi

e Gera eitthvad sem er skemmtilegt.

e Eitthvad sem madur hefur anaegju af.

e Leikur er pad ad leika sér, ad hafa gaman.

e Hafa gaman af pvi sem madur er ad gera.

e Leika a hljéoferi, lestur, Gtivist,/sport, ferdaldg, handavinna, spila & spil/ télvuleikir,

e Ahugamal, t.d. ipréttir, tonlist, hestamennska 0.p.h.

e Ath6fn sem madur tekur patt i af fusum vilja og tilgangur hennar er adeins ad lida vel
og gledjast ymist einn eda i hop.

e AQ leika sér eda stunda tomstundir.

e Eitthvad sem ég geri fyrir sjalfa mig.

e Eitthvad sem er skemmtilegt og vekur gledi hja manni.
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e Fristund, skemmtun, geedastund med fjolskyldunni. Vinna getur lika verid leikur.
Eg er Herbalife lifstilsleidbeinandi og pad starf er svo

gefandi og skemmtilegt ad pad er mitt form af fristund.

Starfid felst mikid i mannreekt og personuuppbyggingu.

e Leikur er samskipti tveggja eda fleiri einstaklinga sem allir adilar hafa gaman af.

e A0 gera eitthvad skemmtilegt par sem ég parf ad vera aktiv. Eitthvad sem ég parf ekKi
ad gera.

e Leikur er athofn pegar born eda fullornir leika sér.

e Skemmtileg idja

e Skemmtilegir hlutir!

e Leikur er pegar einstaklingur eda hopur er ad gera eitthvad sem hann er hluti af

og patttakandi i.

e Stund sem ég eydi i pad sem ég vel og er gert af &naegju og er ekki skylduverkefni.
o Leikur felst i moérgu sem folk tekur sér fyrir hendur dagsdaglega. Leikur er lika nam.
e Gera eitthvad skemmtilegt.

e Eitthvad skemmtilegt.

e A0 leika sér er sama og skemmta sér, pa heima hja sér eda annarsstadar, einn eda
med Gdrum.

e Tomstundir sem audga lifid.

e Eitthvad skemmtilegt.

e Hreyfing, Utivera.

e Eitthvad skemmtilegt.

e Lifid er leikur ef heilsan er g6d og madur & gbda vini.

e Eitthvad sem madur gerir til ad létta sér lund.

e Eg myndi skilgreina pad sem skemmtun.

e Hreyfing eda eittthvad sem pu hefur gaman af.

e Gera eitthvad skemmtilegt, einn eda med 6drum.

e begar madur gerir eitthvad sem manni finnst skemmtilegt, leika sér med bornunum
sinum.

e Frjéls gledistund.
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e Leikur er sama og skemmtun eda ad skemmta sér vid e-0.
Leikur er ath6fn sem veitir einstaklingi gledi, anaegju og lifsfyllingu. Leikur getur
ymist verid frjals eda styrdur/stjérnad af 6drum. pitt er valid.
e Hafa pad skemmtilegt
e AOd gera sér eitthvad til skemmtunar.
e Ad hafa pad skemmtilegt og gleyma stad og stund.
e Skemmtun med akvednum reglum.
e Leikur er uppbrot fra daglegum stérfum s.s. vinnu og heimilisrekstri.
e Eitthvad sem veitir manni gledi.
e E-0 skemmtilegt
e Anazgjulegar stundir med 68rum eda einn. Getur verid innan vinnutima ef madur
vinnur med born.
e Ad gera eitthvad anagjulegt og jafnvel uppbyggjandi.
e bar sem einstaklingur/ar dunda/r sér vid eitthvad sem vidkomandi finnst skemmtilegt
e Pegar madur gerir eitthvad sér til anaegju i gédum hop
e Eitthvad sem madur gerir sér til gamans an pess ad hugsa um sérstakan tilgang
med pessul.
e Leikur getur verid patttaka i fristundastarfi eins og t.d. iprottum.
P4 er naudsynlegt ad leika vid barnabarnid eins oft og kostur er.
e Eitthvad liflegt og létt.
e Eitthvad sem er gaman og veitir manni anagju.
e Leikur er pegar tveir eda fleiri gera eitthvad saman sem peim finnst skemmtilegt
t.d. leysa prautir eda gatur, keppa vid einhvern, vera saman og hleeja saman o.s frv.
Gera eitthvad skemmtilegt.
e Eitthvad sem manni finnst skemmtilegt ad gera og eitthvad sem madur getur
stjornad alveg sjalfur.
e Eitthvad sem madur hefur gaman af, léttir lundina og oftast sameinar
pad fjélskyldu/vinahopa.
e Allt sem er skemmtilegt.

e Leikur getur verid ymis konar svo sem eitthvad sem born nota mikid og einnig
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eitthvad sem vid fullordna folkid maettum gera meira af. Leikur er eitthvad sem bendir

til gledi og er til gamans.

Bara gera eitthvad sem manni pykir skemmtilegt.

Eitthvad sem er gaman og veitir manni lifsfyllingu

Leikur er eitthvad sem madur gerir sér til gamans, einn sér eda med 6drum.
E-d sem gert er sér til gamans og til ad glima vid baedi til ords og &dis.

A0 gera pad sem er skemmtilegt

Eitthvad sem er skemmtilegt fyrir alla sem taka patt og meidir ekki adra & neinn hatt né

brytur reglur.

Afpreying par sem madur er manns gaman.

AQ leika sér er ad gera pad sem okkur finnst skemmtilegt og vid erum upptekin af —

Leikurinn er uppg6tvunarnam - "pad er leikur ad leera" - "Vid leerum i gegnum leikinn" —

Vid kennarar uppgétvum m.a. félagslega faerni barna i gegnum leikinn.

Eitthvad sem gledur.

Andleg eda likamleg athdfn i einrimi eda félagsskap utan vinnu sem midar ad

vellidan, anaegju eda gledi.

pad sem skemmtilegt og valid (ekki skylda).

Gera pad sem madur hefur gaman af utan hefdbundinna heimilisverka.
Gera eitthvad skemmtilegt.

Allt sem er gaman.

I huga minur er leikur fullordinna folginn i athdfn, gjarnan i fritima par sem

ahugamalum er sinnt i einrmi eda med vinum og vandamdnnum og hversdagslegir

hlutir og amstur dagsins lagt til hlidar.

Sjélfsprottin gledi, anaegja eda spenna.

Geta verid med 6drum i leik og starfi.

Gera eitthvad skemmtilegt sem veitir akv. fullnzgju.

Njota og hafa gaman ad pvi sem madur gerir.

Eitthvad sem litill eda stér hopur folks hefur gaman af ad gera saman.

Leikur er skemmtileg samvera med 6drum, hvort sem er med fullordnum eda bérnum.

Leikur er pegar folk sleppir af sér beislinu og feer barnslega og einlaega gledi Gt ur
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athofnum sem pad gerir ekki i daglegu amstri. Eg leik mér oftast med bérnum og

leeri af peim.

e A0 framkvema ein eda i félagi vid adra hluti sem veita mér anagju og veita slokun
fra daglegum skyldum.

e bad sem ég vel ad gera fyrir mig an utanadkomandi prystings. begar ég er virkur og
meér er skemmt.

e Dbegar talad er um leiki er haegt ad skipta peim i tvo mismunandi ,,flokka". Frjals
leikur er annar flokkurinn, pa er att vid pa athofn pegar born stytta sér stundir.

o Lifid er leikur.

e Leikur med 6drum par sem allir hafa gaman af !

e bad sem madur gerir sér til skemmtunar.

e Gaman.

e Skemmtun.

e Eitthvad sem gert er ad gamni sinu med skipulagdri hreyfingu eda og/eda hugsun,
oft fylgt &kvednum reglum.

e Ad gera eitthvad sem ég slaka & vio.

e Leikur veitir gledi.

e Eitthvad sem gert er til ad stytta sér stund - afpreying. Vekur anagju. Ofti
samskiptumvid adra.

e Leikur er pegar félk gerir e-0 sér til gagns og gamans.

e bad sem gert er eingdngu sér til skemmtunar.

e AQd hafa gaman saman.

e Leikur er einhver samverustund sem veitir gledi og vellidan.

e Gaman.

e AQ gera eitthvad skemmtilegt sem felur i ser hreyfingu og sma keppni.

e Skemmtun, gledi, hreyfing, ahugi.

e bad sem ég hef gaman ad gera i fritima.

e Idkun & einhverju skemmtilegu tdmstundarstarfi, ekki tengdt vinnu, s.s. iprottir,
tonlist, leikhuds o.fl.

e Skemmtilegt.
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e Eitthvad sem einstaklingur eda hopur gerir saman, eftir akvednum reglum sér til
skemmtunar.

e Ad gera eitthvad sem pér pykir skemmtilegt eins og pér dettur pad i hug pa stundina.
e Skemmtun og an&gja :)

e Leikur er eitthvad sem veitir a&naegju og fellur ad dhugasvidi vidkomandi og um leid
hefur mikid skemmtanagildi.

e Skemmtun
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FYLGISKJAL G: A0 lokum um leikinn

- opin spurning ef patttakendur vildu bacta emhverju vio.

Takk fyrir.

Leikurinn léttir 1ifid til muna.

Leikurinn er mikilveegur hverri lifandi manneskju.

Gott mal ad gera svona kénnun

Hreinsar andann og hefur jakveed ahrif a likama og sal.

Erfitt fyrir foreldra med litil born ad finna tima fyrir sjalfan sig.

Meér finnst skipta mali ad vinna vid eitthvad skapandi pad veitir &naegju pegar arangur
er goour.

Leikur er ndm - nam er leikur.

pad er mjog mikilveegt ad vardveita barnid i sjalfum seér. Leikur beetir alla lidan og
ytir undir jdkveedni og gledi, ...og ad taka ekki lifid of alvarlega

I spurningu 2,9 hefdi ég viljad svara med hvorki né - ég t.d. er hvorki 6anaegd né
anaego eftir ad hafa horft & sjonvarp - flokka pad ekki i anagjustudla.

Langar ad setja athugasemd vardandi spurningu 2.13 p.e. med hverjum ver ég
mestum tima i leik. Adallega vil ég stunda tomstundir ein, par sem ég hef mikla porf
fyrir ad vera ein og hvilist med pvi ad stunda peer.

Léttir lundina og eykur pol og lifsgaedi.

Gledi, aneegja og utras fyrir tilfinningar og hreyfingu.

Mjdg heilsubaetandi ad hreyfa sig ndg.

Eg tel ad leikur sé godur fyrir alla.

Heldur manni ungum og friskum.

Gledi, jakveedni, samkennd, samheldni og samstada.

Leikur Iéttir lund.

Leikurinn hefur jakveed ahrif & patttakandann.Leikurinn getur aukid endorfin flaedi
likamans, pannig ad patttakandanum lidur betur.

Leikur er almennt fullordnum jafn naudsynlegur og bornum.

Hlaturinn lengir 1ifid - sama gerir hreyfingin!
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pad skiptir mig mali ad pad seé jafnveegi & milli fjarhagslegrar heilsu, andlegrar og
likamlegrar. bad sem laekkar hamingjustigin hja mér eru ahyggjur vegna erfidra
adstaedna sem eiga reetur sinar ad rekja til efnahagsastandsins.

Leikurinn léttir lund og er naudsynlegur éllum tel ég.

Fullordnir ettu ad nota ordid leika sér meira, pad eru ekki bara krakkar sem leika.
Leikur er frabaer og naudsynlegur fyrir andlega og likamlega heilsu mina.

parf ad drifa mig af stad, veit pad er allra meina bot!

[ leik slaka ég & og gleymi amstri dagsins.

Ga60 hreyfing er gulli betri og ad gledjast med songféelogum.

Leikurinn gerir manni bara gott. Madur verdur andlega hreinn i hausnum og hressist
allur i kroppnum. Pegar madur leikur sér er eins og madur komi ut Ur sjalfum sér.
Madur leyfir sér allt of sjaldan ad hafa bara gaman an ,,tilgangs".

Lifum og leikum.

Heilbrigd sal i hraustum likama:)

pad eru algjor forréttindi ad vinna med bérnum og fa ad leika sér i vinnunni. Meetti
meta pad betur.

Mikilveegur.

Sé& sem haettir ad leika sér er i heettu ad eldast hratt.

Beetir, keetir og Iéttir lund. Feer folk til ad hleeja og losa pannig um streitu! Mikilveegur
Leikurinn er lifsnaudsynlegur fyrir fullordna jafnt sem born. Vio megum ekki gleyma
pbvi ad leika okkur pott vid séum ordin fullordin. Leikurinn veitir lifsfyllingu og mér
finnst ég aldrei eins lifandi og pegar ég er nybuin ad leika mér og gera pad sem mér
finnst skemmtilegt.

Vil fara ad sja ad Mosfellsbaer geri alvoru ar pvi ad utbua fallegan og skemmtilegan
fjolskyldugard i Ullarnesbrekkunni og par um kring. Stigar, tjarnir, leikteki o.s.frv.
pad veeri gaman og forvitnilegt ad lesa nidurstédur rannséknarinnar.

Leikur er fyrir folk a 6llum aldri og mikilveegur pattur i farseelu eda hamingjuriku lifi.
Allir vinnuveitendur ettu ad leggja aherslu & ad starfsmenn peirra stundi likamsreekt

0g utivist parsem pad eykur styrk og heilsu manna.
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Eg er ekki Mosfellingur. Horfi mjog sjaldan & sjonvarp og adeins pad sem mig langar
til ad horfa a.

Leikur er mjog hollur fyrir alla. PG kynnist hlidum sjélfrar pin sem pu annars nytir oft
ekki i vinnu eda i daglegum storfum. pad veitir manni gledi ad vera madur sjalfur i
leik 6hadur utanadkomandi reglum.

Madurinn er ekkert an leiks - pegar hann fylgir pér fra barnaesku og til elliara - er von
til ad lif pitt fyllist tilgangi og gledi.

Allir leika ser.

Leikurinn eflir sl og likama.

Eflir andlega og likamleg heilsu.

Leikur (ekki sjonvarps- eda télvuglap) gefur manni teekifeeri ad fylla lifid &
skemmtilegan hatt. Pad gefur manni lifsorku og teekifeeri til ad upplifa hluti sem
madur upplifir ekki i vinnunni, heldur manni vid badi likamlega og andlega.

Eg tel ad pad sé 6llum naudsynlegt ad leika sér.
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