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Utdrattur
I ritgerdinni er fjallad um gildi tdmstunda fyrir folk med proskahomlun. Fjallad er

um avinning pess ad fatladir séu virkir i tdmstundum ut fra heilsu og andlegri lidan.
Ymsar kenningar tengdar tdmstundum eru skodadar og hvernig tomstundir fela i sér
nam. Lyst er hvernig tdmstundir geta dregid Ur félagslegri einangrun og studlad ad
vinamyndun. [ ritgerdinni er baedi fjallad freedilega um efnid Ut fra heimildum, og
einnig reynt ad fa fram sjénarmid peirra sem eru ad starfa i tomstundum med folki
med proskahémlun. Pad er gert med pvi ad taka eigindleg vidtdl vid fjéra starfandi
proskapjalfa & mismunandi vettvangi og f4& fram peirra upplifun og sjonarmid a
tomstundum. I lokin gefur ad lita nidurstodur par sem fraedilega efnid er matad vid

eigindlegu vidtolin og talkun héfundar.
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Inngangur
Fra orofi alda hefur madurinn velt sjalfu lifinu og gildum pess fyrir sér med

brennandi ahuga. Oll veltum vid pvi fyrir okkur hvad pad er sem veitir okkur anaegju
og vellidan. Eitt af pvi sem hefur mikid med lifsgeedi okkar ad segja er heilsa okkar
og er pvi mikilvegt ad hlda vel ad henni. Eftir pvi sem folk eldist og proskast
breytast &hugasvid manna og einstaklingurinn &dlast meiri lifsreynslu. Tomstundir
geta spilad stéran patt i lifi okkar en paer byrja sem leikur i bernsku og verda svo
ahugamal okkar fullordna folksins. Tomstundir okkar eru partur af okkar lifsstil og
lifsgedum. Flest setjum vid okkur markmid og eigum okkur drauma sem fela i sér
grunnparfir okkar. Vid viljum eiga moguleika & pvi ad eignast maka, samastad, born,
geta sinnt &hugamalum og eignast vini. Fleiri hindranir geta verid i vegi folks med
proskahdmlun en annarra og par af leidandi getur pad purft meiri studning eda adstod
til pess ad lifa heilbrigdu lifi og 6dlast pad sem vid teljum grundvallar lifsgeedi.
Margir eiga fyrirmyndir ar bernsku sem peir taka ser til fyrirmyndar og reyna ad
likjast. Fjolskylda, proskapjalfar sem og adrir starfmenn geta pvi verid leidandi i lifi
folks med proskahémlun. bau teekiferi og Grreedi sem eru i bodi fyrir fatlada verda
bvi ad vera vondud og faglega unnin en ekki of takmarkandi og styrandi. Pannig er

heegt ad bua svo um hndtana ad ekki sé gengid & sjalfsakvordunarrétt peirra og frelsi.

I pessari ritgerd fjalla ég um &dur upptalda 1idi 4samt pvi ad velta fyrir mér hvada
grundvallarpeettir hafa ahrif & heilsu okkar og hver er pattur tomstunda i peim.

Rannsdknaspurningar minar eru eftirfarandi:

e Er avinningur af pvi ad fatladir séu virkir i tomstundum?
e Efsvoerihverju felst pad?
e Geta tdbmstundir studlad ad betri heilsu og lidan?

e Fela tomstundir i sér ndam?

Geta tomstundir dregid ur félagslegri einangrun eda studlad ad vinamyndun?



Efnid fjalla ég um badi freedilega ut fra heimildum, og einnig reyni ég ad fa fram
sjonarmid proskapjalfa vardandi gildi tdbmstunda fyrir folk med proskahémlun. pad
geri ég med pvi ad taka eigindleg viotol vid fjora starfandi proskapjalfa &
mismunandi vettvangi og reyni ad fa fram peirra upplifun og sjonarmid &
tdmstundum. 1 lokin leyfi ég mér ad endurspegla efnid Gt fra fraedilega hlutanum og
eigindlegu vidtdlunum, velta fyrir mér stddu méala og almennum gildum tomstunda
fyrir fatlada.

Lifsstill og draumar
Oll purfum vid ad eiga okkur drauma og geta sett okkur markmid i lifinu. I rannsokn

sem Ddéra S. Bjarnason (2003) greinir fra i bokinni Fotlunarfraedi, sem gerd var & 36
fotludum islenskum ungmennum & aldrinum 16-24 ara, kemur fram ad pau leyfou
sér pann munad ad dreyma og attu sér svipada drauma. Pau dreymdi um ad bua a
eigin heimili, hafa vinnu og ad geta stundad ahugamal eda fristundaidju. Flest peirra
vildu eignast maka eda barn. bad ad hafa fotlunarstimpil eda bua i hamlandi
samfélagi gat ekki belt nidur drauma peirra sem svo mdérg énnur ungmenni deila
med peim (Ddra S. Bjarnason, 2003).

Arid 1979 voru sett 16g sem vordudu malefni fatladra og nefndust pau Log um adstod
vio proskahefta nr. 47/1979. Voru petta fyrstu 16g sem gerdu rad fyrir jafnrétti og
patttoku proskaheftra i samfélaginu til jafns vid adra. | 16gum pessum er merkingin &
ordinu proskaheftur; hver sa sem ekki getur nad edlilegum likamlegum eda andlegum
proska an adstodar. Segja ma ad pessi 16g hafi verio l6gfest vegna prystings og
otullar vinnu beedi foreldra og fagfdlks sem starfadi hjd eda pekkti til
Landssamtakanna broskahjalpar. Hugtakid proskaheftur, sem var notad i l6gunum fra
1979, var pa nytt og var hugsad til ad leysa af ord eins og faviti og vangefinn, sem
voru komin med neikvaeda merkingu. Sidar, eda arid 1983, voru sett ny 16g og hétu
pau L6g um malefni fatladra. Pa er ordid proskaheftur horfid ar 16gunum og hugtakid
fatladur farid ad na yfir pa sem eru med likamlega eda andlega skerdingu. I dag eru i
gildi 16g Um malefni fatladra nr. 59/1992 og eru vidhorfin ordin énnur og meiri

skilningur & malefnum fatladra (Rannveig Traustadoéttir, 2003).



Sjalfsakvérdunarréttur
Valdefling i pjénustu vid fatlad folk hefur gjarnan verid tengd gedum pjonustu par

sem ahersla er 16gd a styrkleika einstaklingsins, vellidan, sjalfstedi, val og
personulegar parfir i stad pess ad einblina & veikleika peirra. Valdeflandi ihlutun
midar ad pvi ad auka velferd, draga ur erfidleikum, skapa tekiferi og breyta
valdatengslum pannig ad fagfolk verdi starfsmenn peirra sem nyta pjonustuna, i stad
valdamikilla sérfredinga. Sjalfsakvorounarréttur er réttur hvers og eins til ad stjorna
sinu eigin lifi med sinum akvérdunum og gjoréum (Hanna Bjorg Sigurjonsdottir,
2006).

Fotlunarfreedi er ort vaxandi fraedigrein en han er ein st yngsta i hinu alpjédlega
freedasamfélagi. Fraedileg sjonarhorn eru margvisleg og freedimenn koma Gr ymsum
attum, pé einkum félags- og hugvisindum. Félagslegar aherslur hafa verid radandi i
Bretlandi og hefur breska félagslega likanid haldid pvi fram ad folk med skerdingar
sé fatlad Gt af samfélaginu, p.e. ad samfélagid komi ekki til mots vid parfir peirra
(Rannveig Traustadottir, 2003). Likanid & reetur ad rekja til pess politiska umrotar-
tima sem einkenndi sjounda og attunda aratug 20. aldar par sem farid var fram &
aukin mannréttindi ymissa minnihlutahdpa. Fatlad félk sameinadi krafta sina og
bardist gegn solarhringsstofnunum, Gtilokun i samfélaginu, fatekt o.fl. Samhlida pvi
féru freedimenn ad lita til peirra patta i samfélaginu sem geetu ollid fotlun, p.e.
hindrana i samfélaginu. Leeknisfreedilega sjonarhorninu var andmelt og fram kom
krafa um betta pjonustu vid fatlada og fulla patttoku peirra i samfélaginu (Rannveig
Traustadottir, 2003).

Norrena tengslasjonarhornid a fotlun byggir mikid & hugmyndum norska
professorsins Tossebro sem taldi ad fotlun veeri badi adstedubundin og afstaed.
pannig sé pad adstedubundid ad akvedin skerding leidi til fotlunar; heyrnarlaus
einstaklingur veeri ekki fatladur ef allir t6ludu taknmal. Ad pad fari eftir pvi hvar
einstaklingur bui hvort hann sé skilgreindur fatladur, fotlun fari eftir adsteedum sem
einstaklingurinn byr vid. Laknisfreedilega sjonarhornid er elsta likanid og vill pad
eigna skerdingu einstaklingsins alla pa erfidleika sem einstaklingurinn byr vid, pad
telur fatladan einstakling vera élansamt fornarlamb og ad fotlunin sé personulegur
harmleikur. Likonin syna Olik sjonarhorn og Olikan skilning & fotlun (Rannveig
Traustadottir, 2003).



Heilsufar og lifsstill - nytt svid fétlunarfraeda
Heilsufar og lifsstill folks med proskahomlun er vaxandi nytt svid innan

fotlunarfreeda hér & landi, sem og a alpjodavettvangi. beer fau rannsoknir sem hafa
verid gerdar til pessa eru adallega fra Bandarikjunum, Bretlandi og Astraliu. Walsh
og Heller (2002) bentu & ad lita skuli a heilsu sem hluta af mannréttindum og skuli
sérhver pjodfélagspegn eiga rétt a ad lifa heilbrigdu lifi. Mikilveeg forsenda fyrir
heilsusamlegu lifi er freedsla og ad hafa vald til ad mota eigin lifsstil. T réttindabarattu
sinni leggur folk med proskahdmlun rikan patt & ad geta sjalft tekid akvardanir um
eigin hag. Fullordid félk med proskahémlun velur sér i auknum meli ad bua
sjalfsteett i samfélaginu med eda an studnings. Rannsdknir hafa p6 synt fram & ad

sjélfstedi hefur ekki alltaf jakveed ahrif & heilsu peirra (Hronn Kristjansdottir, 2005).

Offita er eitt af pekktum vandamalum nudtima samfélags og er folk med proska-
homlun ekki undanskilid peim vanda. Offita er vel pekkt vandamal hja folki med
Angelman, Prader-Willi, Turner, Rubinstein-Taybi og 48 XXYY heilkenni. Offita
getur leitt til alvarlegra vandamala svo sem hjartavandamala, haprystings og
sykursyki 2 (Prasher og Janicki, 2002). Ymsar rannsoknir benda til pess ad fraedslu
um heilsuvernd og heilbrigdan lifsstil sé abdtavant og ad efla purfi hana til pess ad
han skili sér til pessa hops. Petta meetti gera innan menntakerfisins med pvi ad efla
freedslu & medal starfsfolks i heilbrigdis- og félagspjonustu og almennt i samfélaginu
(Hroénn Kristjansdottir, 2005).

Hugtakid heilsa hefur verid skilgreint af Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (WHO)
sem likamleg, andleg og félagsleg vellidan. Til pess ad geta uppfyllt pessi skilyrdi
parf hver einstaklingur ad meta pérfum samfélagsins og einnig eigin porfum og
ventingum. FOlk med proskahdmlun er i meiri hattu 4 ad fara a mis vid pessi
skilyroi sokum proska- og hreyfiskerdingar peirra og samfélagsins sem maetir ekki
auknum porfum peirra (Gudbjorg Sveinsdottir, 2005). Vellidan er leid til ad lysa
lifsgeedum einstaklings. Meeks, Heit og Page skilgreindu vellidan sem lifsgaedi sem
innihalda likamlega, hugrena, andlega og félagslega heilsu og fjoélskyldu (Butler,
2000).



Hreyfing og pjalfun er naudsynleg fyrir likamlega vellidan en einnig hefur hdn ahrif
a andlegan og félagslegan patt heilsunnar. Hreyfing studlar ad bettri hjarta- og
lungnastarfsemi, styrkari vodvum og beinum, skarpari hreyfigetu og snerpu, betri
svefni, betri sjdlfsmynd og sjalfstrausti, minni spennu og streitu og minni kvida og

bunglyndi (Bjerve, Haugen, og Stordal, 1998).

Andleg vellidan felur i sér ad vera i godu sambandi vid tilfinningar sinar og geta tjad
6drum peer, eins og ad elska og vera elskadur (Butler, 2000). Ad vita hvenaer
videigandi sé ad tja tilfinningar sinar og hvenar ekki er merki um andlega vellidan.
AJd bua yfir andlegri vellidan felur einnig i sér sjalfstraust, sjalfsvidurkenningu,
sjalfsstjorn og salfreedilega prautseigju. Andleg heilsa getur haft ahrif & likamlega
heilsu. Pannig getur andlegt &lag leitt til likamlegra kvilla s.s. magaverkja, asma,
ofnemis af ymsu tagi og hudvandamala. Langvarandi andlegt alag getur orsakad
lelegt 6nemiskerfi sem leidir til aukinnar ahattu & alvarlegum sjukdémum, s.s.
hjartasjukdomum. pad eru margir hlutir sem geta valdid andlegri vanlidan ef &lagid
er of mikid, til deemis fjélskyldan og vinnan, en ad sama skapi faera peir okkur lika
hamingju. Pess vegna er mikilvaegt ad halda godu andlegu jafnveegi. Salfraedileg
prautseigja byggist a ferni einstaklingsins til ad vera jakveedur og skuldbundinn i
gard lifsins, einnig er mikilveegt ad takast & vid askoranir og finna gdédar lausnir
(Butler, 2000).

Hver og einn gegnir moérgum hlutverkum i samfélaginu, s.s. starfsmadur, sonur,
freendi, eiginmadur og fadir og inniheldur hvert hlutverk veentingar af ymsu tagi.
Félagsleg heilsa visar til peirrar feerni ad bregdast vid peim veentingum er gerdar eru
til hlutverkanna med arangur, peagileika, anagju og velferd i huga. Ad koma til mots
vid parfir annarra er stor hluti pess ad gegna félagslegu hlutverki. Parfirnar geta verid
af ymsum toga svo sem ast, athygli, traust og vellidan. pessar parfir eru allar
naudsynlegar fyrir félagslega vellidan. Pegar pessum porfum er ekki meett er heetta a
ad almennri heilsu muni hraka (Butler, 2000). Ad lifa heilbrigdu lifi parf ekki ad
byda pad ad allir lifi eins lifi. Heilbrigt liferni einkennist af pvi ad hugsa um sjalfan
sig og ad lifa eins heilbrigdu lifi og kostur er (Butler, 2000). Heilbrigt liferni er
lifsstill sem er sambland af mérgum pattum sem vinna saman, til deemis mataredi,

svefni, hreyfingu og félagslegri patttoku.
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Oll st nzering sem vid innbyrdum hefur ahrif & likamsstarfsemina. Likaminn parf &
margskonar naringarefnum ad halda og i vissum meeli til ad geta unnid sem skyldi.
Ef hann fer ekki 6ll pau naringarefni sem hann parf i réttu magni, getur pad haft
gridarleg ahrif & likamlega lidan okkar og par med andlega lidan. Gott mataraedi felst
i pvi ad borda pa feedu, sem inniheldur naringarefnin sem likaminn parf & ad halda
og i réttu magni. Pad er ekki n6g ad borda rétt heldur er lika mikilvegt ad stunda
hreyfingu til ad halda likamanum i gédu formi. Hreyfing er einnig g6d fyrir andlega
heilsu, han studlar ad beettri lidan og getur haft god ahrif & félagslega petti. Svefn og
hvild eru naudsynlegir peettir til ad geta lifad edlilegu lifi. 1 svefni slaknar & védum,
skynhrif verda daufari og likaminn safnar kréftum. Margir eiga stundum erfitt med
svefn og geta par legid margar &stedur ad baki. Sem demi méa nefna alag i vinnu,
sjukdéma, punglyndi, kvida og streitu. Svefntruflanir geta verid af ymsum toga.
Sumir eiga erfitt med ad sofna a kvoéldin og adrir vakna avallt eldsnemma a
morgnana. Einnig geta menn att i erfidleikum med narandi svefn eda vakna oft &

néttu.

Felagsleg patttaka i samfélaginu er mikilvaegur pattur fyrir andlega heilsu. Ad njota
sin i félagsskap annarra segir mikid til um andlega heilsu og er stor pattur i pvi ad
lata sér lida vel. Pad er mismunandi hversu mikla porf folk hefur fyrir félagsskap
annarra og parf hver og einn ad finna hversu mikil porf peirra er. Dagleg samskipti
vid annad folk eru naudsynleg og eru mikilveeg forsenda pess ad nyta hefileika sina
og proska pa. Skoli, atvinna og menningarstarfsemi eins og hépipréttir geta verio

godur vettvangur fyrir pann proska (Bjerve, Haugen, og Stordal, 1998).

Heilsuefling, forvarnir og markmiod laga
Markmid heilsueflingar er ad auka lifsgeedi og lifsskilyrdi. I heilsueflingarstarfi er

16gd ahersla & jakveedu hlidarnar — pad sem haegt er ad gera til ad auka vellidan,
styrkja likamann og auka prek og par med ad auka heafni til ad pola alag og erfidleika
sem fylgja lifinu (Bjerve, Haugen, og Stordal, 1998).

Morgu folki med proskahomlun er heaettara vid heilsukvillum, hradari 6ldrun og
skemmri avi (Prasher og Janicki, 2002). Heaegt er ad hafa ahrif & pessa paetti i

maorgum tilfellum med aukinni aherslu & heilsueflingu og forvarnir. Peir pettir sem
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geta haft ahrif & heilsueflingu hafa verid skilgreindir sem sambland af menntun og
skipulagi hluta, hvernig samfélagid byr ad einstaklingnum sem og hoépnum og
vidhorfum stdéduefnahags (Prasher & Janicki, 2002). Alpjoda heilbrigdisméla-
stofnunin (WHO), sem Islendingar eru adilar ad, gerdi Evropuaaetlun um heilsu-
eflingu arid 1998 i Kaupmannahofn. Med tilliti til peirrar asetlunar eda Health 21
sampykkti Alpingi islendinga heilbrigdisazetlun til &rsins 2010. Ekki er sérstaklega
getid um folk med proskaskerdingu en i henni koma fram pessi megin markmia:

o Efla heilsu allra svo sem kostur er med stefnumidun

e Vernda og efla heilsu félks allt lifid

e Draga ur tioni slysa og sjukdoéma og lina per pjaningar sem oft fylgja
(Lyoheilsustod, e.d.).

I heilbrigdisazetluninni eru nokkrar tillégur um hvernig megi na pessum markmidum.
par sem helst er malt med i framkveemd Evropuaztlunarinnar eru pverfaglegar
adgerdir, arangursstjornun med samhaféoum lausnum sem studla ad virkri

samfélagspatttoku (Lydheilsustdd, e.d.).

pad er vidurkennt ad heilbrigdispjénustan fer litlu dorkad ef han stendur ein og sér.
pvi verda starfsmenn hennar ad taka héndum saman med 6¢drum faghdépum, svo sem
hagsmunaadilum, stofnunum, stjérnmalaménnum og almenningi. bvi hefur verid
fleygt fram ad einungis 15% af heilbrigdisastandi pjodar sé pattur heilbrigdis-
bjonustu. Ymsar adferdir eru til ad leggja mat & heilbrigdisastand pjodarinnar og ma
gera pad med hefdbundinni skraningu upplysinga tolfreedilega, svo sem medal-
lifslengd, aldursstadli, tioni hjarta- og &dasjukddéma, danartidni, danarmeinaskra
o.s.frv. Fagrad telur ad beina megi athyglinni ad 6drum pattum par sem pessum lid
hafa verid gerd god skil. Til eru margar skilgreiningar um lydheilsu, en kjarninn i
meginporra peirra er ad minnka tioni sjukdoma og efla heilbrigdi pjodar eda
pjodfelagshdopa. Nylega var stofnad félagio Heilsuefling, sem er félag sem starfar ad
lyoheilsu. Félagid telur ad til ad nd fram pessum markmidum verdi ad huga ad
grundvallarpattum vardandi sameiginlega abyrgd a heilbrigdi asamt skyldum
rikisvaldsins til ad verja og efla lydheilsu. Félagid segir ad pjodin jafnt sem akvednir

hopar séu markhépar lydheilsustarfs og leggja purfi megin aherslu & forvarnir og pa
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sérstaklega fyrsta stigs forvarnir, p.e. ad reyna ad fyrirbyggja sjukdoma. Naudsynlegt
sé ad vera vakandi fyrir aheettupattum eins og efnahagslegum pattum og sjukdémum
sem og 6drum tengdum péattum. Nalgun a ad vera pverfagleg &4 méalefnum tengdum
lydheilsu og beita & fjdlpaettum adferdum til rannsokna. Reyna purfi ad hafa lifandi

samvinnu vid pa pjodfélagshdpa sem samstarfid neer til (Lydheilsustdd, e.d.).

pPad mé& segja ad danartdlur og tioni sjukdoma geti endurspeglad astand i natid og
fortid, en pattur sjukdoma og slysa hefur med framtidarhorfur heilbrigdis pjédarinnar
ad gera (Heilsuefling, e.d.). Hlutverk proskapjalfa er ad beita fagpekkingu sinni i pvi
skyni ad beta lifsskilyrdi og lifsgedi skjélsteedinga sinna. Sidareglur proskapjalfa
beinast mikid ad almennu heilsufari, en proskapjalfum ber skylda til ad fylgjast med
heilsufari einstaklinganna sem peir vinna fyrir og taka eftir pvi ef breyting verdur &

heilsu eda hegdun peirra (Sidareglur Proskapjélfafélags Islands, e.d.).

Lifsgaedi og framproun

Flest eigum vid okkur drauma um hvernig vid viljum hafa pad i lifinu og hvad vid
teljum til naudsynja. Fyrir sum okkar er petta spurning um lifsgeedi. Lifsgaedi eru oft
skilgreind sem almenn vellidan og er pad oft byggt a huglegu og hlutlegu mati, a
efnahagslegu, félagslegu, tilfinningalegu og likamlegu atgervi, tilgangi og proska i

lifinu. betta er pvi fyrst og fremst byggt & persénulegu gildismati.

Lifsgaedi er fjolpaett hugtak. Oft erum vio med fastmotadar og stadladar hugmyndir
um lifsstil og pjodfélagsstodu fatladra og folks med proskahomlur. Okkar hugmyndir
um gaedi i lifinu eru oft reiknadar Gt fra pvi hvernig heilsu, vinasambdndum, hisnzdi
og félagslegum hlutverkum er hattad. Skoda parf petta at frd pvi hvernig
einstaklingurinn litur & sitt lif og avinninga sina. Hluti lifsgeda folks med
proskahdmlur getur verid ad vera i sjalfsteedri busetu og ad fa ad vera med i radum
um hver er radinn til vinnu til pess ad adstoda pad og hvenar radning a sér stad. Su
adstod sem fatladur feer getur skipt skfpum um hvernig lifsgedi hans verda
(Johnston, 2001). Einn helsti ahrifapattur i lifsgeedum folks med fotlun er hvar og
hvernig vid baum. Med studningi samfélagsins og skolakerfisins hafa einstaklingar
med proskaskerdingu meiri moguleika a pvi ad bda heima hja sér par sem peir, asamt

foreldrum, fa studning. bProun pjonustu vid fatlada hin sidari ar i préudum I6ndum
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hefur verid ad faerast stéoug i att ad pvi ad studla ad sjalfstedi einstaklingsins og
aukinni patttoku i samfélaginu. Pvi er ekki dalgengt ad einstaklingar bui hja

foreldrum sinum fram til fullordinsara. Helstu &steedur pessa mé segja ad séu fjorar:

e BOrn eru mjog sjaldan sett inn & stofnanir nema um réttletanlegt serdrraedi sé
ad reeda og ad barnid parfnist mjég sérhaefdrar pjonustu.

e | proudum rikjum, asamt morgum o6drum, er sérhafd kennsla i bodi i
hverfaskolum sem gerir bornunum fremur kleift ad bda hja fjolskyldu sinni.

e Aukid urval af pjonustu, studningur vid foreldra og aukin Urreedi hafa gert
einstaklingum med proskaskerdingu kleift ad bua heima.

e Vidhorfsbreyting i pjodfélogum og hja stjornvoldum, sem rekja ma til arsins
1990, med aukinni patttoku fjolskyldna. betta hefur studlad ad pvi ad
fjolskyldan er virkari i lifi folks med proskaskerdingu, sé pvi komid vid. Petta
hefur haft i for med sér ad fjoldi peirra barna og fullordinna, sem bua heima
hja fjolskyldum, hefur storlega aukist. | peim tilvikum par sem pessu
fyrirkomulagi er ekki komid vid, er reynt ad koma vid sjalfstedri blsetu

fremur en stofnun (Brown og Percy, 2007).

Mikilvaegt er ad pjonustuveitendur styrki pa einstaklinga sem eru ekki i foreldra-
hisum og studli ad pvi ad peir 6dlist sem mest sjalfsteedi. Margir fullordnir
einstaklingar sem hafa verid hja foreldrum og hafa buid i mikilli pjénustu eru na i
sjalfsteedri busetu. Sum samféldg hafa horfid fra pvi ad vera med stofnanir i pad ad
veita folki studning i sjalfsteedri busetu, pratt fyrir ad porf sé fyrir adstod allan

solarhringinn (Brown og Percy, 2007).

Félagsleg einangrun

Einangrun er toluverdur ahettupattur pegar kemur ad sjalfstedri busetu.
Einstaklingar med proskahomlun eru i meiri haettu a ad verda félagslega einangradir,
par sem peir parfnast meiri studnings til ad taka patt i samfélaginu. bvi verdur ad
reyna ad efla pa til almennrar patttoku. Almennt er folk medfylgjandi meiri patttoku
fatladra i samfelaginu og eru stefnur og 16g almennt med pad ad leidarljosi.
Pjonustuveitendum er etlad ad stydja einstaklinginn til aukinnar patttoku i

samfélaginu med 6dru folki. Pad hefur reyndar reynst erfidara en ella ad efla
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sjalfsteedi sumra einstaklinga. Pad eitt ad sja til pess ad folkid se i samfélaginu er
einungis fyrsta skrefid, en pad pydir ekki endilega ad pad sé hluti af samfélaginu.
pad ad tilheyra samfélaginu, er ad lifa i pvi og njota pess, vera vidurkenndur og
metinn af 6drum jafnframt pvi ad fa ad leggja til pess. pad eitt ad vera einangradur er
margpeett og birtist i margskonar myndum (Brown og Percy, 2007). Med studningi
og hjalp geta allir einstaklingar tekid patt i samfélaginu éhad pvi hver fétlun peirra
er. Tilgangur pess ad kenna fotludum einstaklingi lifsleikni og tomstundaidokun er
ekki ad gera hann ,,Tilbuinn“ til ad taka patt i samfélaginu, heldur ad hann 6dlist

pekkingu i gegnum reynsluna (Cooper, 2001).

Tomstundir og gildi peirra
pvi hefur verid haldid fram ad hugmyndir um témstundir tilheyri natimanum. pad er

ekki vitad med vissu hvenar pessi hugmynd vard hluti af grunnpérfum mannsins, en
liklegt er talid ad pad hafi gerst samhlida pvi ad draga for ur sjalfstedi folks i starfi
og utanadkomandi peettir h6fdu meiri ahrif. Kubey og Caikszentmihalyi (1990) hafa
slegid pvi fram ad eiginlegur fritimi hafi ekki verid til stadar i samfélogum fornaldar.
Ekki var litid a vinnu sem kvod, leikur manna, trdaridkun og mannleg samskipti
runnu saman i eitt. pvi var i huga manna adskilnadur vinnu og fritima ekki til fyrr en
menn purftu ad haga vinnutima sinum ad bodun annarra (Porolfur Poérlindsson,
Kjartan Olafsson, Vidar Halldorsson og Inga Déra Sigfasdéttir, 2000). brétt fyrir ad
hugtakid ,.fritimi* i natima merkingu hafi ekki komid til fyrr en vid idnvaedingu og
natimalega framleidsluheetti, par sem gert er rad fyrir adskilnadi fritima og vinnu, fer
bvi fjarri ad folk hafi ekki gert sér neitt til skemmtunar. Timi vinnu og skemmtunar

rann saman i eina 6rofa heild.

Toémstundastarf med skipulegum heetti hefur 6dlast formlegan sess i samfélagi
natimans par sem peettir pess eru taldir hafa mikilveeg uppeldisleg gildi. Nefna méa ad
bresk skolahefd leggur mikla aherslu & gildi iprottastarfs og er med pvi horft til
kenningar um ad patttaka i ipréttum skili gédum uppeldislegum ahrifum a folk, styrki
sjalfstraust, por og réttsyni (Porélfur bérlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar
Hallddrsson og Inga Ddra Sigfasdottir, 2000). Pad ma virdast undarlegt en hugtakid
unglingur er ekki nema rumlega 100 ara gamalt. Pessi sérstaki pjodfélagshopur sem

ungt folk telst til kemur i kjolfar idnbyltingarinnar. baer miklu samfélagsbreytingar
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sem urdu & pessum tima urdu til vegna pess ad akvedid timabil myndadist & milli
bernsku og pess tima sem einstaklingurinn vard virkur patttakandi i framleidslu og
vinnu. S& timi var i fyrstu mjog stuttur en hefur stédugt verid ad lengjast. S& timi,
sem hefur verid skilgreindur sem unglingsarin, getur verid misjafn eftir pjéofélégum
en algengast er ad pad sé aldursbilid 12—-20 ara og jafnvel eldra t. d. er pad lengra i
sumum londum eda 12-30 ara. Ungt folk leitar sér ad tomstundum sem henta pvi i
leit sinni ad proska. Einstaklingar eru ad leita svara vid spurningum eins og: Hver er
ég? Hvadan kem ég? Hvert vil ég stefna? barna kemur mikilveegi félags- og

tdmstundastarfs sterkt inn (Arni Gudmundsson, 2001).

Allir vilja hafa hlutverk i pjodfélaginu. Allir vilja gera gagn og lata gott af sér leida.
AQd finnast ser ofaukid i samfélagi er mérgum okkar 6bearilegt. Reidi og vonbrigdi
geta pa vaxid innra med okkur og leitt okkur Ut & villigdtur og ordid asteda fyrir
patttoku 1 neikvedum ,tomstundum® med hoépum og hreyfingum sem eru
andfélagslegar. Margar kannanir syna fram & ad sterk tengsl eru & milli pess ad
einstaklingar, sem hafa 6ljésa sjalfsmynd, séu svokalladur ahaettuhdpur, en hinir sem
hafa sterka sjalfsmynd séu betur i stakk bunir ad takast & vid ifid og tilveruna (Arni
Gudmundsson, 2001). Mikilvegi leiks er vidurkennt af allflestum. Eftir pvi sem vid
skodum leikinn betur, verdur hugmyndafraedin a bakvid hann floknari. Leikurinn er
g6d byrjun til ad skoda uppruna tdbmstunda. Leikur barns préast med timanum og
verdur ad hluta lifsstill fullordins einstaklings. Avinningur leiksins er ekki bara
lifsstilsahrif heldur mun meira. Fraedimadurinn Bartlett benti & i bok Graefe og
Parker (1987) ad ef barni er neitad um teekifeeri til leiks, er barninu neitad um
teekifeeri til ad proskast og 6dlast félagslegan proska (Bull, Hoose, og Weed, 2003).

Jafningjar og vinir - dhrifapdttur i sjalfsmynd

Unglingséarin eru sa timi sem einstaklingar bera sig mikid saman vid adra
einstaklinga og hopa. petta timabil er lika oft sa timi sem vid viljum hljota
vidurkenningu sem gildur einstaklingur innan hops. Petta er ekki endilega
félagahopur sem heldur i gildi foreldra og hefdir sem vid 6lumst upp vid, pau vikja
oft fyrir félagaprystingi eda eru sett til hlidar. Salfredingurinn Erikson talar um
unglingsarin sem pann tima sem einstaklingurinn reynir ad finna Ut hver hann er og

hvada still eda lifsstill hentar honum. Motun sjalfsmyndar er pvi eitt mikilveegasta
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verkefni unglingsaranna. bar hefur oft ahrif sa félagsskapur sem vid erum i, s. s.
nerumhverfid eins og t.d. foreldrar. Erikson telur ad peir einstaklingar sem tekst
petta & farseelan hatt muni vaxa og dafna i lifinu (Philip G, 1979). Salfredingurinn
Freud taladi um ad fullordinsarin markist af pvi ad vid erum stigandi upp ar
leegdastigi (latency period), sem varad hefur fra sex ara aldri. Pegar einstaklingurinn
er & leegdastigi hefur kynferdislegur proski ekki hofudaherslu heldur fer orkan i ad
pbréa ymsa hefileika og byggja upp sambond utan fjolskyldunnar. Pegar vid
komumst svo & fullordins-timabilid, sem Freud kallar kynproskastig (genital stage),
fer kynferdisproski okkar ad proskast & ny og ris ur dvala. Onnur verkefni
fullordinsaranna eru ad koma sér upp fjolskyldu og heimili og byggja upp sinn
frama. betta er hluti af pvi ad verda virkur einstaklingur i pjodfélagi og uppfylla
skyldur sinar. Havighurst taldi ad pessar skyldur veeru ekki uppfylltar med einni
einfaldri hegdun eda breytingu heldur veeri petta spurning um nokkur stig adlégunar
og personulegan proska til adlogunar a fjolda mérgum atridum lifsins (Philip G,
1979).

pad ad lika vid einhvern, da og elska & astridufullan hatt, bindur mennina saman i
mannanna sambond. Pegar tver manneskjur eru saman, vikkar svid hvers
einstaklings fyrir sig Gt a vid og ryfur einangrun. pagd liffreedilega ferli sem & sér stad
er ekki fullkomlega skilid pratt fyrir margskonar rannsoknir. Leynilegt innihald
sambands milli min og pin er pad sem breytir mér og pér. Samverkun pessara patta er
merkilegt ferli sem gerir pad ad verkum ad vid finnum poérfina fyrir ad gefa og
pbiggja. (Philip G, 1979). Hvers vegna verdur folk vinir? Einn lykilpattur er
sameiginlegur i vali vina, sama hvort um er ad raeda born, unglinga eda fullordna.
Folk velur pa, sem eru likir peim, hvort sem um er ad reeda aldur, kyn eda énnur
einkenni. begar félk er ordid fullordid velur pad vini sem hafa svipud menntunar- og
lifsvidhorf, einnig hefur lifsstill mikid ad segja. A unglingsarunum sakjum vid i
namsfélaga, vinnufélaga og pa sem vid skemmtum okkur med. Einnig er okkur pad
mikilvaegt ad vita til pess ad vinurinn taki svipadar akvardanir { sdmu adsteedum. A
yngri arum er okkur mikilvaegt ad vinurinn sé med svipadan tisku- og tonlistarsmekk.
Keimlikur smekkur og lifsviohorf draga ar likum & é&greiningi og pvi verdur
sambandid liprara (Arnett, 2007). Einstaklingar, sem eru med olik dhugamal eru
Oliklegir til ad mynda vinskap. Par mé& nefna pann sem hefur ahuga & iprottum og

annars vegar pann sem vill vera i télvuleikjum. Annar &hrifapattur er ahaettuhegoun.
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Parna er att vid hvernig unglingar haga afengisdrykkju sinni, vidhorfum peirra i gard
fikniefna, haettulegs aksturs og annarra afbrota. Petta getur haft téluvert ad segja par
sem einstaklingar reyna oft ad likjast vinum eda jafningjum i pessum malum. bvi er
ljost ad ahrifamattur vina er mikill og einstaklingar geta leidst Gt i hluti sem peir
jafnvel annars mundu ekki gera vegna félagaprystings (Arnett, 2007). Ahrifamattur
vinattu er lika jakveedur og méa ekki gera litid ar peim peetti. Thomas Berndt hefur

skilgreint fjéra mikilveaega peetti par sem vinatta getur stutt einstaklinginn:

Upplysandi studningur, radgjof og hjélp i ad leysa persénulega vandamal i
malum eins og vinattu, ast, sambandi vid foreldra eda malum sem snda ad
skélanum. Sékum pess ad aldurinn er svipadur eru einstaklingarnir ad upplifa
svipada hluti i lifinu. barna spilar inni ad einstaklingurinn velur sér likan vin.
Med nainni vinattu getur einstaklingurinn reett tilfinningar sinar og veenst
studnings og skilnings.

e Hijalplegur studningur hjalpar okkur med margskonar verkefni. Vinir a
fullordinsaldri geta veitt studning i margskonar malum i nami, veitt lan,
hjalpad vid heimilisstorf og pesshattar.

o Felagsskapur felst i pvi ad einstaklingar geti reitt sig a stuoning hvors annars i
félagslegri patttoku. Geti treyst & vin sinn til ad koma med sér & ball, parti
eda opinbera vidburdi. Ad hafa vin til ad fara med & sérstaka vidburdi eda til
bess ad taka patt i daglegum vidburdum, borda med, ferdast og pess hattar.

e [élagastudningur er sa studningur sem vinur veitir med pvi ad samgledjast

begar vel tekst til og ad vera til stadar pegar illa gengur. Vinur veitir studning

med pvi ad vera til taks og stydja, hvort sem gengur vel eda illa (Arnett,

2007).

Hvada pydingu getur svona studningur haft fyrir einstaklinginn er kemur ad proska?
pversnidsrannsoknir Keefe og Berndt (1996) og Urberg (2004) hafa synt fram & ad
stuoningur vinar hefur jakvaed ahrif & likamlega heilsu manna dsamt pvi ad draga ur
likum a punglyndi og gedreenum vandamalum. P6 verdur ad hafa dkvedinn fyrirvara
a pessum rannsoknum par sem peer eru pversnids og peir einstaklingar sem eiga
marga vini og njota studnings peirra geta verid ad edlisfari félagslyndir. Einnig hefur
verid synt fram & ad vinasambond studla ad betri sjalfsmynd einstaklingsins og syna
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jakvaeda fylgni med betri namsarangri. (Arnett, 2007). Einnig eru til rannséknir Laird
(2005) sem syna fram & neikvaeda hegdun i tengslum vid félagaprysting pegar vinir
leggja stund & &heettuhegdun sem badir njdta. bratt fyrir pessa hlid er mikilvaegi
vinattu 1jos pegar kemur ad fullordinsarunum og pa& sérstaklega pegar
einstaklingurinn er ad flytja ad heiman og dregur Ur samskiptum vid foreldra. ba
eykst samband vid vini og studningur peirra verdur mikilveegur i att ad sjalfsteedi
(Arnett, 2007).

Ndm og proski i gegnum tomstundir
Flest okkar pekkja pa anagju sem gdd ahugamal veita okkur og ma segja ad

tomstundir geti oft a tidum veitt okkur lifsfyllingu. Skemmtanagildi tomstunda er
mikid og einn adal hvatinn ad o6llu témstundastarfi er skemmtanagildi pess.
Skemmtanagildi tonlistar er yfirleitt mikid fyrir unglinga. James Lull (1992) hefur
bent & ad unglingar nyti sér tonlist til ad skilgreina sérstédu sina og menningarleg
sérkenni. Ungt folk notar tonlist til ad undirstrika persénueinkenni sin og sporna
gegn yfirrabum a Ollum svidum. Einnig er tonlist vettvangur til ad mota
jafningjatengsl og rémantisk sambond og ad lera um hluti sem hvorki foreldrar

peirra né skélinn fjallar um.

Unglingar stunda ipréttir medal annars Gt af a&naegjunni sem peir fa med pvi ad taka
patt i leiknum og vegna félagsskaparins. beir fylgjast med, gleyma sér i spennu og
a@singi leiksins og hvetja sitt 1id til dada. A sama tima motar patttakan félagsleg
tengsl peirra vid jafninga, asamt pvi ad undirstrika akvedin persénueinkenni. Sidast
en ekki sist er pad ad vera hluti lidsheildar hjalp til ad proskast og stadsetja sig i
samfélaginu (Pordlfur porlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar Halldorsson og Inga
Dora Sigfusdottir 2000). Samband pessara priggja patta, ad kenna, leera og proskast
hefur vaki®d ahuga margra freedimanna i salfreedi i gegnum tidina. Ahrifapattur
kennslu og nams i proska var toluvert vanmetinn & arum adur, med faeinum
undantekningum po, samanber vinnu John Dewey, en hann benti & pessa
samverkandi peatti sem kennsla, ndm og proski hafa. Almennt séd var samhengi
bessara patta ekki metid fyrr en tiltrd manna a (Beheviourists) atferlisndmi jokst. En
pbvi var &tlad ad skilgreina betur petta ferli i ndAminu sem leiddi til breyttrar hegdunar
(Stetsenko & Avrievitch, 2002).
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John Dewey talar um proskann. Hvada ahrif hefur proski i einhverja akvedna att a
venjur og vidhorf og hvernig getur hann opnad leidir ad 6drum proskaleioum?
Dewey letur okkur um ad svara pvi og segir einfaldlega ,,pegar, og adeins pegar,
broski a tilteknu svidi studlar ad aframhaldandi proska er hann i samraemi vid pann
meelikvarda a menntun ad han sé félgin i pvi ad proskast. bpvi hugmyndin a ekki ad
gilda & prongt afmorkudu svidi heldur & notkun hennar ad vera algild“ (Dewey,

2000). Kjarni nams, proska og reynslu er eflaust sa sami i dag og fyrir pusundum éara.

Grikkir deildu um hvernig menn leera og hvernig vitneskja verdur til og hvernig
menn nd ad nyta sér hana. St. Thomas Aquinas benti & ad pad sama etti vid um
kennara og leekna, pad er ad segja pattur sjuklings og nemanda i heildrena ferlinu.
Laeknirinn getur einungis veitt lyf, medferd eda lagt til afingar sem stydja vid
nattarulegan bata likamans. Sama & vid menntun eda pad ad kunna. Nemandinn
verdur ad gera pad sjalfur, kennarinn getur ekki gert pad fyrir hann. Kennarinn getur
lagt til pekkinguna og verkfaerin svo ad nemandinn geti laert en hann getur ekki leert
fyrir nemandann. Nemandinn verdur ad leera og proskast i gegnum sina eigin vinnu,
— par med 6dlist hann pekkinguna & eigin méata (Brubacher, 1969). Vygotsky segir ad
pad ad kenna og lera sé leid manna til proska (Stetsenko & Arievitch, 2002). Margir
pbeirra sem stydja nam sem fer fram i gegnum tomstundir, iprottir eda verklega
kennslu vilja veita nemendum frelsi til ad fara um (kennslustofuna). Ekki binda pa
vid namsbakurnar heldur ad ndmskrain feli i sé ad leera med pvi framkvaema. Baekur
og myndir hafa sina kosti eins langt og paer na, en peer lysa einungis rikulegri reynslu
annarra og upplifunum. pPeer koma ekki i stad mannlegrar upplifunar, par sem neminn
gengur i gegnum eigin reynslu sem eingéngu er haegt ad kynnast i gegnum verklega

kennslu eda tomstundir (Brubacher, 1969).

Nam i gegnum tomstundir er einstaklingunum mikilveegt par sem pad er ekki
hefdbundin kennsla eins og fer fram i leikskéla, grunnskéla, menntaskola og haskola.
Nam i gegnum témstundir byrjar Gt fra forsendum einstaklingsins par sem hann er
staddur, en ekki par sem vid myndum vilja ad hann stedi. Tomstundaleidbeinandi
finnur hvar einstaklingurinn eda hopurinn stendur og vardar leidina i &tt ad
markmidunum, sem meetir sidan porfum peirra. bar sem leidin er midud ut fra aldri,

reynslu, porfum og ahuga einstaklingsins eda hopsins eru leidirnar fjolbreyttar og
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oOlikar. Pvi ma segja ad tomstundir bjoda uppa nam i gegnum umhyggju, byggori a
jafningjagrundvelli og félagslegum samskiptum. Sumir eiga erfitt med ad skilja

mikilvaegi pessara patta, en pessir pattir kenna peim hvernig & ad:

e Syna umhyggju

e Deila og vera &fram vinir

e Gera krofur og leera malamidlun

e Byggja upp opid samband, sem er heidarlegt og traust
(Ingram & Harris, 2001).

T=ekifzeri til tomstunda - almenn mannréttindi
[ 22. grein Mannréttindayfirlysingar Sameinudu pjédanna segir ad allir

bjodfelagspegnar skuli hafa jafnan rétt fyrir atbeina alpjédasamtaka eda hins
opinbera og eiga, i samraemi vid skipulag og efnahag hvers rikis, krofu & félagslegu
oryggi, peim menningarlegu, félagslegu og efnahagslegu réttindum, sem peim eru
naudsynleg til pess ad proski og virding peirra fai notid sin. Einnig segir i pessum
sama sattmala i 24. grein ad hver madur skuli hafa rétt til hvildar og tomstunda, og
telst par til hafileg takmdrkun vinnutima og teekifeeri til orlofs an skerdingar launa. |
grundvallarreglum Sameinudu pjédanna um jafna péatttoku fatladra segir i 10. grein
ad fotludum skuli vera tryggd jofn patttaka i menningarstarfsemi og skuli pad gert a
jafnréttisgrundvelli. Skulu adildarriki tryggja ad fatladir fai teekiferi til ad nyta
listreena og vitsmunalega hefileika og skdpunargafu sina, ekki adeins i sina pagu
heldur einnig i pagu samfélagsins hvort sem er i péttbyli eda dreifbyli. Ber
adildarrikjum ad hrinda af stad préun, sem tryggir adgengi fatladra ad t. d.
kvikmyndum, bdékmenntum og leikhisum. Einnig segir i 11. grein i
grundvallarreglum Sameinudu pjédanna um jafna patttoku fatladra ad fotludum skuli
tryggd jofn tekifeeri & vid adra til iprotta- og tomstundaidkunar. Adildarrikjum bera
ad sja til pess og gera radstafanir sem tryggja adgengi ad stéoum par sem tomstundir
fara fram. Iprottafélog skulu vera hvott til ad skapa mdguleika fyrir fatlada til
patttoku. Adildarriki skulu stydja vid patttoku fatladra i iprottum og skal pad gert &

landsvisu sem og a alpjodlegum vettvangi. Skipuleggjendur iprotta- og
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tomstundastarfs skulu leita rdda vid motun pjonustu til fagadila og samtaka, til ad

tryggja jafn gdda tilségn og pjalfun og adrir patttakendur fa.

Hezefni og frelsi til ad velja
Personulegt valfrelsi er ad geta tekid akvardanir sem mota eigid lif. Buell og Brown

(2007) nefna ad persénulegt val samanstandi af tveimur meginpattum. Annars vegar
ad einstaklingurinn hafi heaefni til ad taka dkvardanir, og hins vegar ad einstaklingur-
inn hafi frelsi til akvardana, hafi svigram til frumkvadis og geti valid ar fleiri en

einu:

e Modguleikar: FOlk med proskahdmlun verdur ad hafa moguleika & ad geta a
einfaldan hatt kynnt sér hvad er i bodi.

e Adgengilegt: Urreedid 4 ad vera adgengilegt svo ad einstaklingar med
proskahdmlun purfi ekki ad sekja um med floknum heetti og med miklum
tofum.

e Raunval: begar kemur ad pvi ad velja Gr dagskrd eda Urreedum getur
fjolskylda einstaklingsins, pjonustuveitandi, haft mikid ad segja um hvad er
valid. Sé petta raunin geta stuoningsadilarnir verio ad hafa ahrif & menningu

og val einstaklingsins med sinum skodunum og vilja (Brown og Percy, 2007).

FOolk med proskahémlur hefur misjafna haefni til félagslegrar patttoku. bvi er
studningur annarra afar mikilveegur til pess ad pad geti verid med virka patttoku og
motad sinn lifsstil (Brown og Percy, 2007). | Sidareglum broskapjélfafélags islands
segir ad virding og umhyggja skuli vera grunnur i starfi proskapjalfa, hann skuli
reekja starf sitt af samviskusemi, 6had kynpeetti, pjoderni, trdarbrégdum, litarhaetti,
kynferdi og proskastigi skjolsteedingsins. Proskapjalfi & ad bera virdingu fyrir lifaldri,
einkalifi og eignum skjolsteedingsins. Einnig er mikilveegt ad bera virdingu fyrir
skodunum skjoélsteedinga sinna og lifsstil peirra (Sidareglur broskapjalfafélags
Islands e.d.). John Dewey nefnir ad hluti af heilbrigdri edlishvot sé ad jafna frelsinu
vid ad hafa getu til ad mota aform og til ad gera aformin ad veruleika. Slikt frelsi
felur i sér sjalfstjorn, pad ad geta motad aform og framkvaemt er verk skynseminnar.
John Dewey talar um mikilveegi pess ad nemandi taki patt i métun peirra &forma sem

styra ath6fnum hans & medan a naminu stendur (Dewey, 2000).
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Nokkrir personulegir peettir hafa ahrif & lifsstil okkar og val & tomstundum.
Astaedurnar hverju sinni geta lika breyst med timanum. bad kemur ekki & 6vart ad
petta val & tomstundum og lifsstil er salfreedilegt. Torkildsen (1990) greindi pessa

peetti nidur i prja flokka sem eru eftirfarandi:

1. Persdnuleg einkenni — peir peettir sem einkenna einstaklinginn, proska hans,
stodu, parfir, ahuga, vidhorf, getu, hefileika, persdnuleika og uppeldi.

2. Umhverfislegir peettir og félagsleg stada. betta tengist ytri ahrifum og peirri
stodu sem einstaklingnum finnst hann vera i. Félagslegt umhverfi, sem
einstaklingurinn tilheyrir, timi aflégu, fjarhagur og starf.

3. Mdoguleikar og frambod. Undir petta fellur fjarhagsleg geta, adstada, adgengi,
tomstundadrredi, gedi peirra og addrattarafl, umsjon peirra og utanumhald.
(Bull, Hoose, og Weed, 2003).

Ekki er hagt ad taka einn hlut Gt 0Gr pessu og segja til med vissu hvada
tomstundadrradi henta hverjum og einum, heldur eru petta samverkandi ahrif peirra.
Pvi getur verid vandi ad velja hvada tdmstundir henta og hvernig par falla ad lifsstil
hvers og eins. Einnig hefur fjélskyldan og ytri adstedur og hefdir toéluvert ad segja
(Bull, Hoose, og Weed, 2003).

Tomstundir og fotlun
Pegar kemur ad pvi ad veita einstaklingum med proskahémlun pjénustu, parf ad

horfa til blusetumala og atvinnu. Naudsynlegt er fyrir alla fullordna einstaklinga ad
hafa vinnu og stad til ad bla, pad er partur ad lifsnaudsynjum. Almennt er reynt
studla ad sjalfstedi einstaklinga pegar kemur ad bdsetumalum og atvinnu, en kannski
minni ahersla 16gd & tomstundir. Heilbrigt og innihaldsrikt lif &tti ad samanstanda af
stddugu nami eda lifsreynslu i gegnum vinnu og témstundir. Vinna er okkur
mikilveeg en ekki sidur su reynsla sem tomstundir geta gefid okkur. Fritimi getur

verid sambland af tdmstundum, ndmi og vinnu.

Tomstundir endurspegla pa idju sem vid kjosum ad verja fritima okkar i. Haegt er ad
skilgreina fritima og pa tdmstundir med eftirfarandi hatti. Pad er s& timi sem vid

erum ekki a leid i vinnu, ad undirbda vinnu, a leid Ur vinnu eda ad hugsa um vinnu.
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Fritimi er ekki sa timi sem vid notum til umhirdu & okkur sjalfum pegar vid erum ad
kleeda okkur, borda og sofa. Fritimi er ekki sa timi sem vid sinnum naudsynlegum
pattum er snta ad heimilisverkum og daglegum rekstri. S& timi sem vid hofum til
tomstunda er sa timi sem verdur afgangs, pegar timi svefns, vinnu og daglegra
skyldna hefur verid dreginn fra (Gardner og Chapman, 2000). Einstaklingar med
proskahdmlun hafa stundum mikinn fritima vegna takmarkads frambods & nami og
vinnu. bessum tima er oft eytt i bid par sem pessir einstaklingar hafa ekki reynslu af
tomstundaidkun. Einstaklingar, sem bda i pjonustudrreedum, eru stundum vanir pvi
ad bida & medan starfsmenn eru ad undirbla Urraedi eda mat, i stad pess ad skapa eda
nyta timann til gefandi témstunda. | pjonustudrreedum er toluverd haetta 4 ad
einstaklingar venjist pvi ad bida i stad pess ad finna sér tomstundir. Pvi ma segja ad
mikill fritimi geri tomstundir mjég mikilveegar (Gardner og Chapman, 2000).

Skortur & tdmstundum getur leitt af sér Oaskilega hegdun hja einstaklingum med
proskahomlur. betta getur lyst sér sem sjalfsorvun, éarasarhneigd og margskonar
Ofélagslega hegdun. Petta getur komid til af of miklum oOvirkum fritima.
Pjonustustarfsmenn geta pvi verid radprota gagnvart pessum vidbrogdum og vafist
getur fyrir peim hvernig taka skuli a peim. Virkar tomstundir myndu einmitt draga ar
bessari sidur askilegu hegdun. Med tomstundastarfi skapast einnig vettvangur til
kennslu i félagsheefni, sem getur styrkt stodu einstaklingsins i samfélaginu og aukid
heaefni i samskipum, leik og starfi. Einnig geta tomstundir dregid verulega Ur kvida og
stressi einstaklinga. Tomstundir eru naudsynlegur pattur til ad vidhalda heilsu og

studla ad andlegri vellidan og par med lifsgeedum (Gardner og Chapman, 2000).

Eigindlegar ranns6knaadferdir og viotol
Notkun og ahuga rannsakanda a notkun vidtala ma skyra med tvennum heetti: Annars

vegar I6ngun til ad eiga samskipti vid folk og hins vegar ad med peim mé jafnframt
afla fjolbreyttra gagna. Viotdl eiga vel vid pegar skoda & reynslu folks af
sjukdémum, samskiptum, medferdum, asamt afmoérkudum atridum i reynsluheimi
folks, s. s. einmanaleika, sjalfsaliti, punglyndi og pjaningum. Einnig eiga viotol vel
vid pegar rannsokud eru skynjun, pekking og vidhorf, ventingar og gildismat. Vidtol

ma nota samhlida 6drum adferdum (Helga Jonsdottir, 2003). | eigindlegum
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rannsoknum og vidtélum er gégnum safnad & kerfisbundinn hatt og sidan unnid ar
peim. Eitt formid er ad tekin eru viotol, pau afritud og unnid ar peim. Jafnframt er
metid jafnédum hvernig haga skuli frekari gagnaséfnum og pa hvada upplysinga
burfi ad afla til vidbotar. Eftir pvi hvers edlis gognin verda, eru greind pemu sem
unnid er med og i lok rannsoknar eru nidurstédur eda atridi fengin ut fra peim
(Gudran V. Stefansdottir, 2008).

Rannsakendur, sem beita eigindlegum rannsoknum, leggja &herslu & mikilvaegi pess
ad skoda félagsleg fyrirbeeri an pess ad sanna akvedna tilgatu eda alhafa at fra
eigindlegri rannsokn. L6gd er ahersla a ad hlusta a foélk og sja verdldina eins og
patttakendur sja hana. Eigindleg vidtol henta pvi vel pegar f4 skal fram sjonarhorn og
upplifun farra einstaklinga i pvi skyni ad fa betri heildarmynd. I eigindlegum
rannsoknum er algengast ad notud séu opin vidtdl par sem ad rannsakandinn leidir
vidtalid og reynir ad fa fram syn eda upplifun vidmalanda sins. Traverdugleiki eda
réttmeeti hefur mikid verid til umredu pegar kemur ad eigindlegum vidtélum og
endurspeglar si umraeda pa mismunandi adferdafredi sem i peim felst.
Rannsakendur eru pé sammala um ad mikilvaegt sé ad nidurstodur peirra standist og
hafi traverdugleika. I eigindlegum rannséknum er reynt ad nota sem fj6lbreyttust
gogn til ad 6dlast skilning & lifi folks, auk pess sem reynt er ad afla gagna fra fleiri en
einum adila og beita mismunandi adferdum, sem skoda gognin i 1jési nokkurra
kenninga. I eigindlegum rannséknum er slikt kallad margpréfun og eykur pad vid
traverdugleika og réttmati. (Gudrin V. Stefansdottir, 2008). Rddun og flaedi
spurninganna verdur ad vera igrundad, spyrja skal skipulega og ihuga hvernig sé
hegt ad Orva dhuga og hvetja vidmealanda til ad svara vel og heidarlega (Helga
Jonsdottir, 2003).

Lysing a viomalendum og framkvaemd vidtala
Hér & eftir getur ad lita fjogur vidtol, sem tekin voru vid fjora proskapjalfa sem hafa

starfad lengi med fotludum eda allt fra 5 arum upp i rimlega 30 ar. Starfsvettvangur
viomalanda minna er misjafn, eda forstoduproskapjalfi, radgjafi & sveedisskrifstofu,
yfirmadur i tomstundadrreedum og formadur i félagasamtokum. Vidtélin féru 6ll
fram & vinnustad hvers vidmalanda og voru pau tekin upp. Rannséknarformid var

eigindlegt og voru 9 spurningar hafdar til hlidsjonar. bar voru eingdngu vidmid og
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hugsadar til ad leida vidtdlin afram. Vidtolin voru skrad og flokkud og sidan var
buinn til einn samfelldur texti, sem getur ad lita hér & eftir. Akvedid var ad vera med
nafnleynd, svo ekki veri haegt ad tengja petta vid einstaklinga eda stadi. Svorum
hefur einnig verid breytt til pess ad ekki sé hagt ad tengja pau vid einstaklinga eda
stadi.

Til pess ad adgreina svorin fra hvert 6dru gef ég vidmalendum minum leyninéfn sem
eru eftirfarandi:

e Sigurdur

e Maria

e Finnur

e Guodlaug

Telur pu avinning af pvi ad einstaklingar med proskahémlur séu
virkir i tomstundum, ef svo er i hverju felst pad?
Allir viomalendur minir voru sammala um ad tomstundir veeru mikilveaegar og téldu

mikilveegt fyrir pessa einstaklinga ad vera virkir i tdmstundastarfi. Pad kom fram hja
Sigurdi ad ef vid hugsum okkur sélahringinn, pa meetti segja ad skipta meetti honum
upp i prja jafna hluta, pad veeri svefn, vinna og svo tomstundir. Ef eitthvad er, pa er
pessi tomstundakafli dalitid vanmetinn — eda péattur tdbmstunda. Sigurdur sagdist
einmitt hafa bent & pad ad menn séu mikid uppteknir af Grreedum vardandi busetu og
atvinnu, sem ma segja ad dekki tvo pridju af lifi einstaklingsins, en sidan séu menn
ekki jafn uppteknir af ad skoda pridja kaflann eda patt tomstunda,. Sigurdur sagdi ad
sérstada fatladra veeri ad tomstundir kosti pa almennt t6luvert meira en adra, par sem
margir fatladir purfi adstod til ad taka patt. Einstaklingarnir purfi pvi oft ad borga
fyrir tvo vegna pessa. Nefndi hann sem daemi ad ef fatladur einstaklingur atladi i bio
eda leikhas greiddi hann fyrir tvo. Mest hefur verid horft & kostnadarpatt heimilis og
vinnu en ekki kostnad vid tomstundir, sem eru ekki sidur mikilvaegur pattur i lifi
folks med proskahdmlun en félks almennt. Tomstundir utan heimilis eru dalitid

olnbogabarn i pjonustu vid fatlada ad mati Sigurdar.

Maria nefndi mikilveegi pess ad fatladir séu i framhaldsskélum, par sem pad hjalpi til

vid virka patttoku peirra i samfélaginu og studli ad blondun. petta sama taldi
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viomalandinn felast i patttoku fatladra i almennri tomstundaidkun. Maria taldi pad
lika skipta mali ad einstaklingar hafi val til pess ad taka patt i serarreedum pegar
kemur ad tomstundum. Fatladir einstaklingar verdi pannig ad fa tekifeeri til ad
kynnast almennum tomstundum rétt eins og taka patt i félagslifi tengdu skéla. pessir
beettir styrki pau mjog félagslega. Onnur sjonarmid komu fram i svérum Gudlaugar.
Hun teldi ad langtima markmidid veeri ad hafa ekkert sérarraedi. I framtidinni yrdi
bléndunin algjor. Einnig kom fram hjad Gudlaugu ad fagadilar og starfsmenn mattu
vera Oflugir i pvi a® mata med einstaklingunum i almennar tdmstundir og nefndi pa
sérstaklega sundstadi. Kannski eru pad adsteedur eda adgengi fyrir fatlada, sem
almennt er ekki nazgjanlega gott ad mati Gudlaugar, sem veldur pvi ad ekki er farid a
pbessa stadi. En Gudlaug taldi ad pad veeri um ad gera ad lata reyna & pessa hluti, pvi
ef ekki reynir & pa breytist litid.

Finnur taldi pad mjog mikilveegt ad einstaklingar séu virkir i tbmstundum. Pad ad
fara Ut & medal annarra veeri hluti af pvi ad vera pétttakandi i tomstundum og pad
veeri svo mikilveegt fyrir alla. Tomstundir skdpudu pann vettvang. bad ad eiga vini
0g pess hattar sé okkur svo mikilveegt. Tomstundir gera folki pad kleift oft & tidum.
Finnur og Sigurdur nefndu ad pad maetti samt ekki gleyma pvi ad stundum vill madur
lika hafa tima med sjalfum sér. bad er okkur lika mikilveegt. Sum okkar vilja sinna
ahugamalunum ein, eins og t. d. ad fara i bi6. pad er lika jakveett. Okkur er bara
mikilveegt ad hafa tomstundir. Pad er kannski ekki petta félagslega, en vid pekkjum
pad 6ll ad stundum vill madur hafa tima fyrir sjalfan sig og sin &hugamal. bad er bara
jakveett. Finnur nefndi ad einstaklingarnir, sem hann umgengst, eru ekki mikid ad
sekja sér félagsskap hver af 6orum. beir fara & boll og ipréttasamkomur. beir sekja
sér félagsskap i gegnum tomstundir og ahugamal, en ekki bara vegna nalegdar vid

hvern annan.

Geta tomstundir dregid ur félagslegri einangrun eda studlad ad
vinamyndun?
Allir voru sammala um ad ekKki veeri vafi & pvi ad tomstundir hjalpi og pa sérstaklega

er kemur ad einsemd og félagslegri einangrun. Gudlaug visadi til rannsdkna sem hafa
synt fram & ad medal fatladra og annarra minnihlutahopa er mikil haetta & ad folk
einangrist ef pad byr eitt. Fatladir bda margir einir og parna koma tomstundir sterkt

inn til ad auka félagsleg samskipti.
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Sigurdur: ,, Madur er manns gaman. Pad er ekki spurning um pa proskamyndun.
Folk hefur almennt ancegu af pvi ad vera i samvistum vio annad folk“.
Finnur:

Pad er bara ekki spurning. Ja ekki vafi i minum huga. Pad er i
tomstundunum sem pau hittast og byrja samleid. Starfsfolk getur
adstodad vid marga hluti og audvitad er starfsfolk lika félagsskapur
en tomstundir eru lifsnaudsynlegar er kemur ad pvi ad vera virkur
félagslega og utan heimilis og til ad eignast vini. Pad er sama hvort
pbu ert ad fara ad &fa iprottir eda bara i félagsskap; pu ert ad fara ad
hitta folk og vera med félki og vera innan um folk. Eins og préunin
er i dag pa er verid ad setja folk i ibudir og pad vantar
félagsskapinn par. pvi er svo mikilveegt ad fristundatilbod séu svo
folk hreinlega geti prifist. Annars er heett vid pvi ad folk sitji heima
og verdi punglynt. bad er bara pannig ad pu parft pessa naringu.
PU parft hana til pess ad prifast. bad getur dregid verulega Ur
lyfjanotkun sé vandad til fristundatilboda.

Maria:

Tomstundir er grunnurinn. Tomstundir eru grunnurinn til ad bua til
vinattu. Einstaklingur sem hefur ekki verid i tomstundum er ekki
eins flinkur i samskiptum vid annad folk. Ut fra tomstundunum er
folk jafnvel buid ad mynda vinatengsl fyrir utan heimili sitt. pad
styrkir pad félagslega. Tomstundir hjalpa mikid félagslega og
leggja jafnvel grunninn ad framtidinni.

Geta tomstundir falid i sér nam?/Geta tomstundir haft jakvad
dhrif a lidan, hegdun og heilsu almennt ?

Finnur:

Ja, ég er ekki i nokkrum vafa um ad tomstundir geta haft jakvaed
ahrif & hegdun og pad er lika hvetjandi og veitir folki adhald, ad
bad veit ad til ad geta farid verdur pad ad syna ad pvi sé treystandi.
Pad er ad segja ad akvedin hegdun er ekki lidin eda gengur ekki
upp a sumum stédum og pvi reynir einstaklingurinn ad vanda
hegdun sina. bad er svo mikilveegt fyrir folk ad geta farid ut af
heimilinu, vera i vinnu og koma heim og geta svo farid eitthvad
eftir vinnu. petta er svo bradnaudsynlegt fyrir folk. petta er hluti af
lifinu og manni lidur svo mikid betur ad hafa eitthvad ad stefna ad.
Petta er bara eins og hver énnur nagring, sem madur verdur ad na i.

Sigurdur sagaist pekkja nokkur demi pess ad einstaklingar, sem hofdu verid mjog

lokadir og inni i sér, hefdu byrjad ad taka patt i félagsstorfum og hreyfingum og
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hefdu med pvi eflst og ordid merkilegir malsvarar ymissra malefna og farid ad tria a
sjalfa sig.

Sigurdur: ,, bad er forvérn i pvi ad hafa eitthvad fyrir stafni. Ef madur hefur ekkert
fyrir stafni getur pad leitt af sér ymsa heilsufarslega kvilla og pad getur leitt til
drykkju og annars konar olifnadar. Tomstundir, sem forvérn, er svona lydheilsulegt
— beetir andlega lidan. “ Nefndi Sigurdur génguklibb, sem nylega var stofnadur, sem
hefur pad sem markmid ad einstaklingar komi til ad hittast og gera eitthvad
uppbyggilegt og njota samvistar og endar svo & pvi ad narast med pvi ad borda
eitthvad hollt. ,,Fara gladur heim, pad er forvérn og nam.* Maria: ,pad er allt
leerdomur. A0 byggja sig upp og kynnast folki, pad er allt leerdomur. Pad ad kunna a
mannleg samskipti. Pad er margskonar freedsla sem fer fram i gegnum témstundir og
Sfyrir tilstilli peirra. Pad er bara lerdomur 1 pvi ad vera félagsvera.“ Maria nefndi
sem daemi krakka, sem sakja Hitt husid.

Pau byrja par og eru dalitid svona inni i sér og eftir ad hafa verid
par i sma tima eru pau mjog virk i starfinu og pora ad koma fram
og eru jafnvel farin ad bjoda sig fram i stjorn i félagsstarfinu. Fyrir
suma eru almennar tomstundir ad koma vel Ut. En svo eru
einstaklingar sem séruradin eru ad henta betur. Einstaklingar sem
hafa farid i Hitt husid hafa farid ad njéta sin og foreldrar tala um
mikla breytingu og ég hef séd pad af eigin raun. Mdrg demi eru
um pad ad tomstundir asamt godu samstarfi vid foreldra og alla
adila sem koma ad einstaklingnum, med jakvedar og
uppbyggilegar abendingar, hafa skilad pvi ad einstaklingar hafa
virkilega notid sin i tomstundum. bad geta audvitad ordid afturfarir
en med timanum gerist pad sjaldnar. Hegdun batnar og peim fer ad
vegna betur almennt. Pau verda sjélfsteedari. Pad er ekki spurning
ef tomstundir eru uppbyggilegar og vel ad peim stadid, pa hafa peer
gott forvarnargildi og studla kannski ad géoum vinskap. Pad er
mjog mikilveegt ad tomstundir séu vel skipulagdar eda vel ad peim
stadid ollu heldur. Med pvi ad huga ad forvarnargildunum er ekki
vafi & pvi ad peer leida af sér heilbrigdi. T.d. med pvi ad leggja
aherslu & mataraedid ut fra ipréttum og likamsraekt. Lika bara pad
ad vera godar fyrirmyndir bydur upp & holla naringu fyrir likama
og sal. Almennt getur verid kvidi og 66ryggi hja ungu folki. Ef pad
er einangrad er oft meiri kvidi og 66ryggi heldur en ella. Ja, ég
held ad tomstundir hjalpi til med andlega lidan.

Gudlaug:

»Pad er lerdomur 1 pvi ad upplifa eitthvad. Tomstundir geta verid
bad, ad leera eitthvad eda ad upplifa. Einstaklingar sem eru virkir i
tomstundum eru oft betur medvitadir um lifaldur sinn. Tdmstundir
hafa hjalpad mérgum vid ad né af sér pessum barnastimpli. bad er

29



litid & pau sem born. En tomstundir og felagsstarf hefur hjalpad
peim til ad eflast. Pau hafa farid ad horfa a sig sem fullordna, ekKi
sem born og hafa ndd pvi ad brjétast ut ar pessu hugsanamunstri.
Pad er gaman ad sja hvernig einstaklingar sem eru ad saekja Hitt
hasid eru virkir. Pad er mikill munur ad minu mati. Mér finnst pau
gera sér meiri grein fyrir stédu sinni, aldri og hvada hlutverki pau
hafa ad gegna ut fra aldri. Pad er ad segja hopurinn 20-25 éara.
petta er hopur, sem hefur verid i leikskéla, hefur verid i
framhaldsskola og jafnvel einhverjir i diplomanami uppi i Haskdla.
A medan sa hopur, sem ég hef verid ad vinna med, sem er 45 é&ra
og eldri, peir eru ekki ad mida sig eins Ut fr4 aldri. bau hafa buid
inni & stofnunum, par sem ekki var gerdur mikill greinarmunur
eftir aldri. Pau eru meira émedvitud um aldur. Madur heyrir hja
yngri hopnum ad pau eru ad setja sér markmid i lifinu Gt fra
aldrinum. Eg @tla ad gera petta og svo bla parna o.s.frv. Sem er
eins og félk almennt gerir i lifinu. Eldri kynslédin er avallt tvitug.
Vid pekkjum pad hja sjalfum okkur, ad vid erum ad hugsa til efri
aranna og undirbua okkur. Pad er ekki mikid um pad hja eldri
einstaklingum, en madur geeti kannski venst pess ad sja pad hja
komandi kynslodum.

Eg er med gott deemi um hvad pad parf oft litid til. bad vill nd svo
skemmtilega til ad nylega var ég med namskeid fyrir félk med
proskahémlun og par var kona i einum hépnum sem sagdi mér ad
han vildi nu endilega bjéda mér i mat um helgina. Pad vildi
reyndar svo til ad ég var bokud i annad matarbod. En han hafdi nu
@tlad ad bjoda dsamt mér 6dru pari med proskahémlun. Eg sagdi
henni endilega lata verda af pessu pd svo ad ég kemist ekki. Eg
baudst til ad hjalpa henni ad hringja og baudst lika til ad keyra
gestina til hennar par sem pad var i leidinni.

petta gaf henni kjark og han Iét verda af pessu. bPegar ég var komin
fyrir utan hasid ad na i parid maettu pau Gt i bil hja mér og s6gdu
ad pau hefou nytt sér tekifeerio og fengid sér sitthvort staupid af
arvals sherri, rétt svona til ad auka matarlistina. pau voru buin ad
kaupa blémvénd og voru svo flott i tauinu. A leidinni var spjallad
um hin ymsu mal og pegar vid vorum meett til gestgjafans, akvad
ég ad lita snoggvast inn til peirra. Pad var allt svo flott hja peim.
Maturinn var kominn & bord og glaesilegur bordbdnadur,
kristalsglos og skreytingar asamt véndudu raudvini. betta var svo
glaesilegt og flott ad hvada husmadir sem er hefdi verdid stolt, enda
&rin asteda til. Gudlaug sagdi ad petta veeri gott demi um ad
stundum pyrfti bara rétt sma adstod, sem gaf af sér geedastund fyrir
folk og dmaelda anegju®.

Er nagjanlegt frambod tomstunda fyrir folk med proskahémlur -
Hvad myndir pu vilja sja betur gert?

Sigurdur:

Eg hef svo langa reynslu og pad hefur ordid svo mikil og jakvaed
breyting undanfarid. Pad er miklu meira arval af tdmstundum
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heldur en var hér adur. Eg man pad pegar iprottafélogin voru ad
byrja. Sumir grata pann tima pegar allir voru i ipréttum almennt,
en ég held ad pad sé ekkert til ad grata, pad pydir bara pad ad
arvalid er meira og folk getur bara valid pad sem hentar pvi best.
pad parf ekki bara ad velja pad eina sem er i bodi, hvort sem pad
hentar eda ekki. pad var & peim tima sem ipréttafélogin voru ad
spretta upp. betta var svona um 1980 pa var litid i bodi og
einstaklingar & fimmtugsaldri voru ad &fa langstokk, sem hentadi
peim engan veginn. Jafnvel voru hreyfihamladir eda spastiskir ad
keppa i langstdkki. NU hefur arvalid aukist gridarlega og pad er
mjog jakveett. Pad er ordid svo mikid Urval ad ungir einstaklingar
hafa purft ad velja ur par sem peir eru ordnir svo uppteknir. bad er
ad segja peir sem eru félagslega virkir. beir hafa r négu ad velja
ad mati Sigurdar. Pad er hins vegar svolitid vandamal med
akvedinn hop sem er ekki félagslega virkur.

Sigurdur telur ad pad sé nog urval af tomstundum fyrir pa sem eru félagslega virkir.

En pad er dkvedinn hopur, sem er mjog dvirkur félagslega, sem
madur hefur akvednar ahyggjur af. bad eru kannski einstaklingar
sem madur seei ad pyrftu hreina og klara adstod, mikla hvatningu,
nanast manninn med sér, en pa er pad farid ad kosta peninga. Eg
held ad pad veri til mikilla bota ad menn skodudu hvort hid
opinbera keemi ekki miklu meira ad pessum afleidda kostnadi sem
er i starfsmannahaldi og er i greidslum til pess sem adstodar.

pad parf ad skoda pennan hép, sem ekki er virkur ad mati Sigurdar.
Gudlaug: ,, Frambodid er til stadar. Eg veit ad t.d. umséknir um sumardvalir hja
sveedisskrifstofunum eru ordnar faerri. Pad skyrist vonandi af auknu frambodi. En

paod er samt mikilveegt ad pjonustan sé afram til stadar, ef hennar er porf.

Hinsvegar segir Gudlaug:

Audvitad ettu allir ad geta farid med sinum studningsmanni i sitt
fri, hvert sem pad veeri.. Sem fagmadur hef ég verid mikid ad velta
fyrir mér hvernig nyta ma félagsmidstddvar. ba er ég reyndar ad
hugsa um eldri hdpinn. bad voru aldurstakmork hér &dur en eru
bad ekki nana. Pad er svo merkilegt ad pegar vid férum ad nyta
petta fyrir einstaklinga komu i 1jos vissir fordomar a sumum
stddunum og lika hja starfsfolki. I peim hverfum, sem héfou & ad
skipa folki sem kom ur verkamannastéttum eda voru med meiri
blondun, gekk petta betur eda bara mjog vel.
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Gudlaug velti fyrir ser af hverju fordémar stafi:

Kannski er pad vegna kunnattuleysis og ad pad vanti pekkingu.
pad er pvi mikilveegt ad kynna fyrir félki hvad fotlun er og sidan
verdur ad halda pvi vid, pvi annars er hatt vid ad pad fari til baka.
Vidhalda jakvaedari menningu og veita studning vid fatlada ati i
samfélaginu. Hann parf ekki endilega ad vera mikill. Vid verdum
ad vera duglegri ad fara med einstaklingunum at. Ef vid erum ekKi
ad taka patt almennt i samfélaginu og erum of mikid i sérdrreedum
er heett vid ad vid og pau einangrist meira.

Einnig nefndi Gudlaug pad ad reyna a adgengid eins og hun hafdi adur sagt

Tengt pessu er pad ad pad er svo mikilveegt ad skapa stemningu,
eins og sum styrktarféldgin hafa verid ad gera. Pad er ad gera
hlutina flott. Nefnum sem daemi ad fara i likamsraekt pa er pad ad
velja flotta st6d, gédan pjalfara vera, med hollan og flottan mat,
petta gefur athdfninni svo miklu meira gildi og pad verdur svo
miklu meira Ur hlutunum, pad skapast stemning i kringum petta.
Madur sér svo mikinn mun a sumum einstaklinganna vid petta og
ba badi likamlega og andlega.

Gudlaug sagdi ad pad veeri svo gaman ad heyra pau tala um pad hversu gaman pad er

ad vera ad &fa innan um annad folk og pa sérstaklega freega folkid.

Maria:

Er negjanlegt frambod? Ja og nei. Sumir tala um ad frambod meetti
vera meira, en madur er ad sja pad ad pau eru ekki ad komast yfir
allt par sem pad er svo mikid ad gera hja peim og pa i kringum
skdlann og iprottir. Pau standa frammi fyrir pvi ad purfa ad velja.

Maria nefndi sem deemi hépinn 16 til 20 ara.

Séa hopur er ad minu mati félagslega sterkari heldur en hépurinn 40
ara og eldri. pau eru ad taka patt i skolanum og eru ad gera krofur
og eru virkari sjalf. Fara i leikh(s og annad saman. Mér finnst ég
upplifa akvedin kynslodaskipti. Vid erum ad horfa & annan tima.
pad er folk sem var & stofnunum og svo ungt folk, sem er buid ad
vera i almennri skolagdngu. Ungt folk i dag atlar ekkert ad lata
bjoda sér annad en pad sem kannski systkini eda vinir eru ad gera.
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Maria sagdist verda vor vid akvedna vidhorfsbreytingu i samfélaginu.

Finnur:

Finnur

parf ad hugsa svolitio um pennan hop, sem er parna. Stundum parf ad eyda

fordom

Sjonarhdl fyrir Asperger Syndrome. Huga verdur svolitid ad pessum hopi. Sumir

beirra,

Urreda

Eg for 4 radstefnu nylega og par kom fram hja foreldrum sumra
barna ad born veeru beitt miklu oréttleti, sem ég hélt ad veeri bara
lidin tid. Pad méa segja ad pau veeru latin szta einelti eda veeru
skilin Gtundan i almennu félagsstarfi og bekkjarpartium. Eg held ad
starfsmenn, sem eru ad starfa med fotludum, séu almennt med rett
hugarfar, en adrir, sem eru ad starfa i almenna kerfinu, meettu fara i
sma sjalfsskodun. Pad a ad vera plass fyrir alla. Vidhorfsbreyting!
pau eru feer um allt. Meta parf einstaklinginn sjalfan, ekki ut fra
fotluninni.

Eg held ad pad sé fullt i gangi, en vardandi pa einstaklinga, sem ég
hef verid ad vinna med, pa eru peir hatt standandi og eru i vanda,
par sem peir eru ekki ad fara i fjolmennt og pad parf ad hélfa petta
dalitid nidur. pad vill oft verda svo ad pad er lagt upp med vissa
hluti i byrjun og péa er pad kannski ekki ad na til allra og pa er pad
einfaldad og vid pad detta einstaklingar, sem eru hatt standandi, Gt
par sem petta er ekki ad henta peim. pad verdur sidan yfirfullt af
einstaklingum med mikla fotlun.

telur ad pad vanti hreinlega tomstundatilbod fyrir pessa einstaklinga. ,, Pad

um einstaklingsins sjalfs gangvart sinni eigin fétlun. bad er starf uppi i

sem Finnur er ad vinna med vilja ekkert hafa med pad sem flokkast til sér

fyrir fatlada.

Pau sja sig ekki sem slika og vilja ekki heyra & pad minnst. Madur
sér pad hja pessum einstaklingum ad peir eru meira einangradir og
eru jafnvel ad saekja sér félagsskap a ranga stadi. Par sem peir vilja
ekki mata sig vid neitt sem tengist pvi ad vera fatladur og par af
leidandi er pau mjog einangrud. Pau er ekki ad na inn a almenn
tomstundaurraedi og vilja ekki vera i sérurreedum. Aftur & moti er
mikid um ad vera hja 6drum einstaklingum og peir eru pvi mjog
virkir félagslega og ekki eins einangradir. bad er almennt mjog vel
stadid ad tomstundum i dag po avallt megi gera betur, en vardandi
gedi pjonustunnar pad meetti kannski baeta eftirlit og krofur. par
sem um mjog misjafna einstaklinga er ad reeda. Eflaust & eitthvad
eftir ad koma, sem madur mun furda sig & ad hafi ekki verid adur
til stadar. Er pad ekki oft pannig?
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Hvad skodanir hefur pu a hlutapatttéku pegar einstaklingurinn
hefur ekki getu eda vilja til fullrar padtttoku, en er t.d. ad adstoda
vid leiki eda er adhorfandi med sérréttindi hja iprottafélogum?

Finnur:

Pad er jakveett, en pad parf ad huga ad pvi ad sumir vilja vera med
i umgjoradinni, en svo eru adrir sem vilja kannski vera fullgildir og
vilja fa meira. P4 verdur ad geeta ad pvi ad hefd skapist ekki um
hlutapatttoku, sem geeti dregid ur méguleikum peirra sem vilja og
hafa getu til meira. Pad parf ad skipta pessu nidur eftir getu med
virdingu fyrir misjafnri fotlun. pad er kannski rangt, en pad verour
ad hugsa ut i pad ad pad eru ekki allir eins fatladir.*

Gudlaug:

Eg tel pad vera af hinu g6da ad vera i kringum iprottafélogin. par
er margbreytileikinn. Pad eru ymsir, sem sakja pangad og
fjolskyldur sameinast & pessum vettvangi. En pad er gridarlega
mikilveegt ad folk hafi svona stodu ad gegna eda hafi hlutverk og
ad pad sé ekki tradur i félaginu. Hafi virdingu. bad er alltaf pessi
lina sem ad verdur ad passa. betta getur verid ad gefa 6drum
félagsmonnum mikid og stundum gefa peir lidinu styrk.

Maria:

Meér finnst petta jakveett. Ef til deemis hann fengi ekki ad vera med
a sinum forsendum, p& mundi hann ekki meta. bad ad meta og
vera a eigin forsendum er jakveett. bad ad vera i kringum folk gefur
fullt. Pad ad vera &horfandi — pa feerd rosa mikid atar pvi po pa
sért ekki ad taka beinan patt. Pad ad tilheyra heild er oft gott fyrir
mann.

Sigurdur:

pad er ekki hagt ad svara ja eda nei vid spurningunni. pad fer eftir
framkvemdinni hvernig pad litur at. TOmstundir eiga ad veita folki
anegu pad er uUtgangspunkturinn. Ef pad veitir einstaklingnum
gledi a hans forsendum og midad vid hans patttoku. En hinsvegar
sé pad komid til vegna prystings fra 6drum, ad pad se eitthvad flott
eda mikilvaegt ad pa sért parna, en einstaklingurinn ekki ad njota
sin, pa er pad neikveett. En sé petta med sem edlilegustum hetti og
ef petta veitir folki pa gledi sem verid er ad sakjast eftir, pa er pad
jakveett. A forsendum hvers er, pad er mikid atridi.

Sigurdur sagdi mér sogu af konu sem bjé Ut & landi og vard mjog virk i stuoningslidi
handboltalids. Pad urdu akvedin timamot i lifi pessarar konu. Hun var flutt af stofnun

i eigin ibud. petta hafdi gridarlegar breytingar i for med sér i lifi hennar. Pessi kona
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hafdi synt af sér akvedna hegdun inn & stofnun sem olli folki miklum ahyggjum.
Petta gjorbreyttist er han flutti i eigin ibad og han féll inn i baejarsamfélagid og vard
hluti af peim kjarna sem hélt med pessu ipréttafélagi og hun féll inn i samfélagio eins
og hver annar. Féll inn i vissa menningu par. bad eru bara akvedin grunngildi sem
eru i pessari iprottamenningu: Ef madur tapar er madur leidur og ef madur vinnur er
madur mjog gladur. Petta eru einfaldar reglur sem ad hentudu henni mjog vel. betta

er svona daemi par sem madur segir bara med sjalfum sér: betta svinvirkar.

Nidurstoour
Mikilveegi tdmstunda og mannlegra samskipta eru mér enn frekar 1jos eftir ad hafa

unnid petta verkefni. Ljost er ad madur verdur seint fullnuma i mannlegum
samskiptum, par sem svo margir peettir koma par inn og leiksvidin mérg. begar unnid
er med fotludum er einnig mikilveegt ad geta lesid i lif folks og nalgast pad a
jafnréttisgrundvelli. Ef proskapjalfi & ad vera hafur til ad efla lifsgaedi annarra verdur
hann ad standa sjalfur & styrkum fétum. Ekki er n6g ad kunna fraedin, heldur verdur
hann ad geta endurspeglad pau i framkomu og triverdugleika. Reynsla, sem oft er
talad um sem mannaud fyrirteekja i dag, hefur ad minu mati mikid ad segja i starfi
broskapjalfa. pvi tel ég pad gott fyrir proskapjalfa ad huga vel ad pvi sem gefur lifinu
almennt gildi, til ad geta betur séd og afmarkad pad sem adrir purfa ad fast vid i
lifsins 0Olgusj6, parna & ég beaedi vid pjonustupegann, pjénustuveitandann og
starfsmenn. Einstaklingar sem eru ad vinna med folki med proskahémlun verda ad

hafa hefileika til ad sja hlutina fra sjonarmidum annarra.

Almennt hefur mikilveegi busetu og atvinnumala verid vidurkennt er kemur ad
einstaklingum med proskahdomlur. EkKi hefur verid eins mikid reett um tomstundir ad
minu mati. Vakti pad pvi ahuga minn & pvi lesa mér til um témstundir og kynnast
nanar peim freedum sem a bakvid paer standa og leita svara vio nokkrum spurningum.
Hér & eftir getur ad lita vangaveltur minar at fra rannsoknarspurningum. Fyrsta
rannsoknarspurningin min var:

e Er avinningur af pvi ad fatladir seu virkir i tomstundum, ef svo er i

hverju felst pad?

Eg tel ad pad efni, sem ég hef sett fram i pessari ritgerd, endurspegli petta. pegar

kemur ad félagsproska og pvi ad mota sjalfsmynd sina hafa tomstundir veigamiklu
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hlutverki ad gegna badi hja ungum og 6ldnum. Témstundir geta oft & tidum veitt
okkur lifsfyllingu (Poroélfur Porlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar Halldorsson og
Inga Dédra Sigfusdottir 2000). Einnig nefnir John Dewey samverkandi peetti sem
kennsla, ndm og proski hafa (Stetsenko og Arievitch, 2002). Upplifun vidmelenda
minna virtist einnig stydja pessa peetti. beim virtist sem einstaklingar, sem stundudu
tomstundir, veeru almennt med styrkari sjalfsmynd eda lidi almennt betur. bad kom
fram hjé Sigurdi ad ef vid hugsum okkur sélahringinn, p4 meetti hugsa sér ad skipta
honum upp i prjé jafna hluta, pad veeri svefn, vinna og svo tomstundir. Ef eitthvad er,
ba er pessi tomstundakafli dalitid vanmetinn eda pattur tomstunda. Vidmelendur
minir voru pé sammala um mikilveegi pess ad einstaklingar veru virkir i

témstundum.

e Geta tomstundir studlad ad betri heilsu og lidan?
Eins og kemur fram i kaflanum Heilsuefling, forvarnir og markmid laga ma vel fera
rok fyrir pvi. I heilsueflingarstarfi er 16gd ahersla & jakveedu hlidarnar — pad sem
heaegt er ad gera til ad auka vellidan, styrkja likamann og auka prek og par med ad
auka heefni til ad pola alag og erfidleika sem fylgja lifinu (Bjerve, Haugen, og
Stordal, 1998). Morgu folki med proskahdmlun er hattara vid heilsukvillum, hradari
oldrun og skemmri avi (Prasher og Janicki, 2002). Ut fra fétlunarfreedinni hefur
verido bent & pad ad horfa a einstaklinginn en ekki meta einstaklinginn Gt fra
fotluninni. Parna koma tomstundir sterkt inn ad minu mati, par sem ad
skemmtanagildid og dhugasvio einstaklingsins kemur par inni eda eins og segir: Nam
i gegnum tomstundir byrjar Gt fra forsendum einstaklingsins par sem hann er staddur,
en ekki par sem vid myndum vilja ad hann stedi. Tomstundaleidbeinandi finnur hvar
einstaklingurinn eda hdpurinn stendur og vardar leidina i att ad markmidunum, sem
meetir sidan porfum peirra. Par sem leidin er midud Ut fra aldri, reynslu, pérfum og
ahuga einstaklingsins eda hopsins eru leidirnar fjolbreyttar og Olikar. bvi méa segja ad
tomstundir bjédi uppa ndm i gegnum umhyggju, byggdri & jafningjagrundvelli og
felagslegum samskiptum (Ingram og Harris, 2001). Jakvad ahrif tomstunda hofou
med ser hljomgrunn i vidtélunum. Sem demi ma nefna ad Maria sagdi ad med pvi
ad huga ad forvarnargildunum sé ekki vafi & pvi ad peer leida af sér heilbrigdi. T.d.
med pvi ad leggja aherslu a matareedid ut fra iprottum og likamsraekt. bad ad vera
godar fyrirmyndir bjodi upp & holla naringu fyrir likama og sal. Einn vidmalandi
minn nefndi ad tomstundir veeru lika forvorn og hefdu par med lydheilsulegt gildi.
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Tomstundir eru naudsynlegur pattur til ad vidhalda heilsu og studla ad andlegri
vellidan og par med lifsgedum (Gardner og Chapman, 2000). Allir vidmalendur

minir voru sammala um ad tdmstundir studludu ad betri heilsu eda lidan almennt.

e Fela tomstundir i sér ndm?
Tomstundir geta aukid heefni einstaklinga almennt. Su reynsla og upplifun, sem
madur getur fengid Ut ar tomstundum getur nyst manni & fleiri stodum. Madur afist i
mannlegum samskiptum og 6dlast margskonar ferni sem heagt er stundum ad
yfirfera i annad. Grikkir deildu um hvernig menn leera og hvernig vitneskja verdur til
og hvernig menn nd ad nyta sér hana. Nemandinn verdur ad lera og proskast i
gegnum sina eigin vinnu — par med 6dlast hann pekkinguna & eigin méata (Brubacher,
1969). Vygotsky segir ad pad ad kenna og leera se leid manna til proska (Stetsenko
og Arievitch, 2002). Baekur og myndir hafa sina kosti svo langt sem per na, en peer
lysa einungis rikulegri reynslu annarra og upplifunum. bar koma ekki i stad
mannlegrar upplifunar, par sem neminn gengur i gegnum eigin reynslu sem eingéngu
er haegt ad kynnast i gegnum verklega kennslu eda tomstundir (Brubacher, 1969).
Heilbrigt og innihaldsrikt lif etti ad samanstanda af stddugu nadmi eda lifsreynslu i
gegnum vinnu og témstundir (Gardner og Chapman, 2000). betta tel ég ad
endurspegli svarid vid spurningunni. Tomstundir, sem eru uppbyggilegar og vel ad
stadid fela i sér nam og i viotélunum kom petta lika fram, p6 svo ad sumir svarendur
hefdu purft sma tima til ad velta pessu fyrir sér. Sjalfur er ég ekki i vafa um namspatt

témstunda.

e Geta tomstundir dregid ar félagslegri einangrun eda studlad ad
vinamyndun?

Um pennan patt tomstunda er hvad minnsti vafinn hja viomealendum minum og
almennt virdist svo vera. Sjalfur pekki ég petta vel par sem ég hef verid virkur i
ymsum tomstundum t.d. skatum, IGdrasveit, iprottum og bjérgunarsveit. I gegnum
minar tomstundir hef ég kynnst morgu folki og eignast géda vini. Fleiri hindranir eru
i vegi peirra einstaklinga sem eru fatladir eda med proskahémlun heldur en peirra
sem heilbrigdir eru. purfa peir pvi meiri studning og stundum verdur peirra patttaka
med 6dru formi en almennt gerist. Sumir einstaklingar purfa a ser Grreedum ad halda.

Frumkveedi einstaklinga med proskahémlun er oft & tidum minna. bvi getur
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einstaklingurinn purft & studningi ad halda eda hjalp peirra sem standa honum naest.
Parna kemur ad innseai peirra sem starfa eda eru i kringum einstaklingana. Val &
tomstundum verdur ad endurspegla ahugasvid einstaklingsins og henta honum. Su
heetta er hins vegar til stadar ad einstaklingum med proskahémlun, sem ekki hafa
frumkvaedi er kemur ad vali & tdmstundum, verdi styrt og pa i Grreedi sem ekki hentar
ahugasvidi peirra. Pegar kemur ad pvi ad velja ur dagskra eda Urredum getur
fjolskylda einstaklingsins, pjonustuveitandi, haft mikid ad segja um hvad er valid. Sé
petta raunin geta studningsadilarnir verid ad hafa &hrif & menningu og val
einstaklingsins med sinum skodunum og vilja (Brown og Percy, 2007). | sidareglum
broskapjalfafélags islands segir medal annars: Mikilvaegt er ad bera virdingu fyrir
skodunum skjdlstedinga sinna og lifsstil peirra (Sidareglur Proskapjalfafélags
islands e.d.).

Ahugasvid hvers og eins er mjog mikilvaegt pegar kemur ad myndun félagsskapar.
Hvers vegna verdur folk vinir? Einn lykilpattur er sameiginlegur i vali vina, sama
hvort um er ad raeda born, unglinga eda fullordna. FAlk velur pa sem eru likir peim,
hvort sem um er ad raeda aldur, kyn eda 6nnur einkenni. begar félk er ordid fullordid
velur pad vini sem hafa svipud menntunar- og lifsvidhorf, einnig hefur lifsstill mikid
ad segja. A unglingsarunum sakjum vid i namsfélaga, vinnufélaga og pa sem vid
skemmtum okkur med. A yngri arum er okkur mikilvaegt ad vinurinn sé med
svipadan tisku- og tonlistarsmekk. Keimlikur smekkur og lifsvidhorf draga dr likum
4 agreiningi og pvi verdur sambandid liprara. Einstaklingar, sem eru med 6lik
ahugamal, eru oliklegir til ad mynda vinskap (Arnett, 2007). Pessir pettir verda ad
vera virtir til ad forsendur geti skapast til kynna. Einnig er mikilvaegt ad vera vakandi
fyrir teekifaerum sem leitt geta til vinattu. Visa ég pa til deemisdgu Gudlaugar par sem
ekki purfti mikid til ad skemmtilegur vinskapur myndadist. Ad minu mati er
felagsleg einangrun &haettupattur sem verdur ad vera vakandi yfir og par sé ég morg

soknarferi i formi tomstunda.

Ljost er ad tomstundir geta haft marga kosti pegar kemur ad pvi ad efla einstaklinga i
félagslegum samskiptum og einnig ma med peim kenna lifsleikni. Eg tel ad
tomstundir geti haft mikid ad segja i pvi ad efla einstaklinga og studlad ad meiri
samlégun og blondun i samfélaginu. Med tdmstundastarfi skapast einnig vettvangur
til kennslu i félagshafni, sem getur styrkt stodu einstaklingsins i samfélaginu og
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aukid heefni i samskiptum, leik og starfi. Einnig geta tbmstundir dregid verulega ur
kvida og stressi einstaklinga (Gardner og Chapman, 2000). bPad er ljost ad peir
fulltrdar fagstéttar proskapjalfa sem ég reeddi vid eru vel vakandi um mikilvegi
tomstunda. Ut fra vidtolunum virdist vera gédur skilningur & mikilveegi tomstunda
hja fagadilum. Hinn félagslegi pattur tomstunda er almennt vidurkenndur en
misjafnar skodanir virdast vera um namshlutann og augljosasti patturinn virdist vera
félagslegi patturinn. Hann sj& menn og vidurkenna. PO var munur & pvi hvernig
utfeersla peirra etti ad vera. Einn adili vildi sja ad sér Grreedi myndu heyra sdégunni til
og annar taldi ad bjéoa pyrfti upp a fleiri moguleika i sér Grreedum. Pad veeri meira
horft & misjafna getu einstaklinganna, einkum par sem um mjog misjafna
einstaklinga er ad reeda. Mér fannst ahugaverdur punktur ad vinna pyrfti i fordomum
einstaklinganna sjalfra.

Fram kom i vidtélunum ad 6llu jafna veeri naegjanlegt frambod af tomstundum og
almennt veeri vandad til verka. Mikilveegt veeri ad eftirlit eda Uttekt veeri virkt. Ein
spurning min i vidtdlunum vardadi patttoku folks med proskahémlun i ipréttum an
fullrar patttoku. par voru vidmelendur sammala um ad pad veeri jakvett, en geeta
byrfti ad pvi ad einstaklingar sem taekju patt hefdu hlutverk og geett veeri ad pvi ad
virding veeri til stadar. Einn nefndi ad hugsa pyrfti Gti hvort petta gaeti hugsanlega
dregid Ur méguleikum peirra sem hefou getu til fullrar patttéku. Kostnad einstaklinga
i kringum témstundir veeri dhugavert ad skoda eins og kom fram hja Sigurdi. Eg tel
pad ljost ad enn eru morg soknarferi i gegnum tomstundir til ad styrkja stéou

fatladra i samfélaginu.
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Lokaord
Aukin patttaka fatladra almennt i samfélaginu getur dregid ur pekkingarleysi sem

getur leitt til fordoma og vanlidunar. Témstundir fatladra hafa oft verid adskildar
6dru, en pad er spurning hvort pad sé naudsynlegt. Spurning er hvort ekki sé betur
heegt ad nyta almennt tomstundastarf sem fyrir er, med hlidsjon af fétludum. barna
tel ég vera moguleika fyrir fatlada ad koma inn. Vissulega hentar petta ekki 6llum en
getur aukid val peirra sem nytt geetu sér pad frambod tébmstunda sem almennt er i
bodi. En mikid og gott starf hefur na pegar verid unnid fra pvi sem var og ég tel ad
framtidarhorfur séu bjartar. Einangrun er toluverdur aheettupattur pegar kemur ad
sjalfsteedri busetu. Einstaklingar med proskahdémlun eru i meiri heettu & ad verda
félagslega einangradir, par sem peir parfnast stundum meiri studnings til ad taka patt
i samfélaginu. Pvi er afar mikilveegt ad minu mati fyrir pa sem veita peim studning
ad vera vakandi. barna koma tomstundir sterkt inn ad minu mati, par sem ad
skemmtanagildid og &hugasvid einstaklingsins kemur par inni. Ljost er ad tomstundir
geta haft marga kosti pegar kemur ad pvi ad efla einstaklinga i félagslegum

samskiptum og einnig ma med peim kenna lifsleikni.

pad var gaman ad heyra sjénarmid viomelenda minna og hvada alit peir hofou a
tomstundum. Almennt voru menn sammala um mikilveaegi peirra. bad var ahugavert
ad heyra hvernig viss kynslddaskipting hefur ordid ad mati viomealenda, par sem
yngri kynslodin virdist vera meira medvitud um rétt sinn og moguleika. Mikil préun
hefur att sér stad i arreedum fyrir fatlada og nu eru ad koma nyjar kynsl6dir sem hafa
notid jafnari réttar og gera pvi edlilega meiri krofur. bvi tel ég mikilveegt ad peim
verdi bodid upp a Urraedi vid haefi. Ljost er ad peir sem vinna og starfa med fotludum
gegna veigamiklu hlutverki i pvi ad skapa peim vettvang og skilyrdi til ad efla sitt lif

og almennt heilbrigdi.

40



Heimildaskra
Arnett, J. J. (2007). Adolescence and emerging adulthood. New Jersey: Upper Saddel

River.

Arni Gudmundsson. (2001). Unglingsarin. Félags- og tomstundastarf. I Arni
Einarsson og Gudni R. Bjornsson (Ritstj.), Fikniefni og forvarnir. Handok fyrir
heimili og skodla (bls. 231-234). Reykjavik: Prentsmidjan Oddi hf.

Bjerve, E. K., Haugen, R. og Stordal, S. (1998). Lif og heilsa. Reykjavik: Mal og

menning.

Brown, |., & Percy, M. (2007). Lifestyles of Adults. [ Brown, 1. og Percy, M.
Intellectual and Developmental Disabilities (bls. 551-555). Baltimore: Paul H.
Brookes Publishing.

Brubacher, J. S. (1969). Modern philosophies of education. Tokyo: Tosho Printing
C.0., LTD.

Bull, C., Hoose, J. og Weed, M. (2003). An introduction to Leisure Studies. London:

FT Prentice Hall.

Butler, J. T. (2000). Principles of health education and health promotion . Belmont :
Wadsworth.

Cooper, K. J. (2001). Community and Leisure Skills. I Browder, D., M. Curriculum
and Assessment for Students with Moderate and Severe Disabilities (bls. 244-
276). New York: The Guilford Press.

Dewey, J. (2000). Reynsla og menntun (Gunnar Ragnarsson pyddi). Reykjavik:

Rannséknastofnun Kennarahaskola islands.

Doéra S. Bjarnasson (2003). Fullordinshlutverk og fétlun. | Rannveig Traustadottir
(Ritstj.), Fotlunarfraedi (bls.167). Reykjavik: Haskélautgafa.

41



Erikson, E. H. (1968). ldentity. New York: W.W. Norton Company.Inc.

Gardner, J. F. og Chapman, M. S. (2000). Developing staff competencies for
supporting people with developmental disabilies. Boltimore: Paul H. Brookes

Publishing.

Gudbjorg Sveinsdottri. (2005). Almennt um gedheilbrigdi. Sott 20. mars 2009 fra
Geohjalp: http://www.gedhjalp.is/content/view/18/61/

Gudrun V. Stefansdattir. (2008). Eg hef svo mikid ad segja. Reykjavik: Haskoli
islands Félagsvisindadeild .

Hanna Bjorg Sigurjonsdattir. (2006). Valdeflandi samskipti fagfolks og seinfeerra
foreldra. Hvad hjalpar - hvad hindrar. [ Ulfar Hauksson (Ritstj.), Rannsoknir i
félagsvisindum 11V (bls. 290-301). Reykjavik: Félagsvisindastofnun Haskola

Islands.

Lydheilsustdd. (e.d.). Heilsuefling. Sott 20. desember 2008 fré
http://www.lydheilsustod.is/lydheilsustod/heilsuefling/

As Styrktarfélag. (e.d.). Heilsustefna. Sott 7. desember 2008
http://lwww.styrktarfelag.is/um-felagid/stefnur/dagthjonustustefna/

Helga Jonsdottir. (2003). Vidtol sem gagnasofnunaradferd. I Sigridur Halldorsdottir
og Kristjan Kristjansson (Ritstj.), Handbdk i adferdafraedi og rannsoknum i

heilbrigdisvisindum (bls. 67-84). Akureyri : Haskélinn & Akureyri.

Hronn Kristjansdéttir. (2005). Foreldrasamtok fatladra: adildarféldg, kynning.
Proskahjalp (4), 19-20.

Ingram, G. Og Harris, J. (2001). Delivering Good Youth Work. Lyme Regis: Russell
House Puplishing.

Johnston, D. (2001). An Introduction Disability Studies. London: David Fulton

Publishers.

L6g um adstod vio proskahefta nr. 47/1979

42



Log um malefni fatladra nr. 41/1983

Log um malefni fatladra nr. 59/1992

Mannréttindayfirlysing Sameinudu pjédanna. (1995). Reykjavik:
Utanrikisraduneytio.

Margret Margeirsdottir M. (2001). Fétlunarfraedi . Reykjavik: Hakoladtgafa.

Philip G, Z. (1979). Psychology and life. Glenview: Scott Foreman and Company.

Prasher, V. P. og Janicki, M. P. (2002). Physical health of adults with intellectual

disabilities. Oxford: Blackwell Publishers.

Rannveig Traustadottir. (2003). Fotlunarfraedi : Sjénarhorn, aherslur og adferdir &
nyju freedasvidi. | Rannveig Traustadottir (Ritstj.), Fétlunarfraedi (bls. 17-51).
Reykjavik : Haskdlautgafan.

Rannveig Traustadottir. (2006). | nyjum freedaheimi. Upphaf fotlunarfreeda og atok
6likra hugmynda. I Rannveig Traustadottir (Ritstj.), Fétlun; hugmyndir og
adferdir & nyju freedasvioi (13-37). Reykjavik: Haskoladtgafan.

Stetsenko, A. og Arievitch, I. (2002). Teaching, Lerning, and Development: A Post-
Vygostskian Perspective. I Wells, G. og Claxton, G. Lerning for Life in the 21
st Century (bls. 84-96). Cornwall: Blackwell Publishers Ltd.

broskapjalfafélags islands. (2009). Sidareglur proskapjalfa. Sott 20. febrtar 2009 fra
http://www.throska.is/?c=webpage&id=42

pordlfur borlindsson, Kjartan Olafsson, Vidar Halldorsson og Inga Déra
Sigfusdottir. (2000). Félagsstarf og fristundir islenskra unglinga. Reykjavik:
/Eskan ehf.

43



44



