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Útdráttur  
Í ritgerðinni er fjallað um gildi tómstunda fyrir fólk með þroskahömlun. Fjallað er 

um ávinning þess að fatlaðir séu virkir í tómstundum út frá heilsu og andlegri líðan. 

Ýmsar kenningar tengdar tómstundum eru skoðaðar og hvernig tómstundir fela í sér 

nám. Lýst er hvernig tómstundir  geta dregið úr félagslegri einangrun og stuðlað að 

vinamyndun.  Í ritgerðinni er bæði fjallað fræðilega um efnið  út frá heimildum, og 

einnig reynt að fá fram sjónarmið þeirra sem eru að starfa í tómstundum með fólki 

með þroskahömlun. Það er gert með því að taka eigindleg viðtöl við fjóra starfandi 

þroskaþjálfa á mismunandi vettvangi og fá  fram þeirra upplifun og sjónarmið á 

tómstundum. Í lokin gefur að líta niðurstöður þar sem fræðilega efnið er mátað við 

eigindlegu viðtölin og túlkun höfundar. 
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Inngangur  
Frá örófi alda hefur maðurinn velt sjálfu lífinu og gildum þess fyrir sér með 

brennandi áhuga. Öll veltum við því fyrir okkur hvað það er sem veitir okkur ánægju 

og vellíðan. Eitt af því sem hefur mikið með lífsgæði okkar að segja er heilsa okkar 

og er því mikilvægt að hlúa vel að henni. Eftir því sem fólk eldist og þroskast 

breytast  áhugasvið manna og einstaklingurinn öðlast meiri lífsreynslu. Tómstundir 

geta spilað stóran þátt í lífi okkar en þær byrja sem leikur í bernsku og verða svo 

áhugamál okkar fullorðna fólksins. Tómstundir okkar eru partur af okkar lífsstíl og 

lífsgæðum. Flest  setjum við okkur markmið og eigum okkur drauma sem fela í sér 

grunnþarfir okkar. Við viljum eiga möguleika á því að eignast maka, samastað, börn, 

geta sinnt áhugamálum og eignast vini. Fleiri hindranir geta verið í vegi fólks með 

þroskahömlun en annarra og þar af leiðandi getur það þurft meiri stuðning eða aðstoð 

til þess að lifa heilbrigðu lífi og öðlast það sem við teljum grundvallar lífsgæði.  

Margir eiga fyrirmyndir úr bernsku sem þeir taka sér til fyrirmyndar og reyna að 

líkjast. Fjölskylda, þroskaþjálfar sem og aðrir starfmenn geta því verið leiðandi í lífi 

fólks með þroskahömlun. Þau tækifæri og úrræði sem eru í boði fyrir fatlaða verða 

því að vera vönduð og faglega unnin en ekki of takmarkandi og stýrandi. Þannig er 

hægt að búa svo um hnútana að ekki sé gengið á sjálfsákvörðunarrétt þeirra og frelsi.  

 

Í þessari ritgerð fjalla ég um áður upptalda liði ásamt því að velta fyrir mér hvaða 

grundvallarþættir hafa áhrif á heilsu okkar og hver er þáttur tómstunda í þeim. 

Rannsóknaspurningar mínar eru eftirfarandi: 

 

 Er ávinningur af því að fatlaðir séu virkir í tómstundum?   

 Ef svo er í hverju felst það?  

 Geta tómstundir stuðlað að betri heilsu og líðan?   

 Fela tómstundir í sér nám?   

 Geta tómstundir dregið úr félagslegri einangrun eða stuðlað að vinamyndun?  
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Efnið fjalla ég um bæði fræðilega út frá heimildum, og einnig reyni ég að fá fram 

sjónarmið þroskaþjálfa varðandi gildi tómstunda fyrir fólk með þroskahömlun. Það 

geri ég með því að taka eigindleg viðtöl við fjóra starfandi þroskaþjálfa á 

mismunandi vettvangi og reyni að fá fram þeirra upplifun og sjónarmið á 

tómstundum. Í lokin leyfi ég mér að endurspegla efnið út frá fræðilega hlutanum og 

eigindlegu viðtölunum, velta fyrir mér stöðu mála og almennum gildum tómstunda 

fyrir fatlaða.  

Lífsstíll og draumar  
Öll þurfum við að eiga okkur drauma og geta sett okkur markmið í lífinu. Í rannsókn 

sem Dóra S. Bjarnason (2003) greinir frá í bókinni Fötlunarfræði, sem gerð var á 36 

fötluðum íslenskum ungmennum á aldrinum 16–24 ára, kemur fram að þau leyfðu 

sér þann munað að dreyma og áttu sér svipaða drauma. Þau dreymdi um að búa á 

eigin heimili, hafa vinnu og að geta stundað áhugamál eða frístundaiðju. Flest þeirra 

vildu eignast maka eða barn. Það að hafa fötlunarstimpil eða búa í hamlandi 

samfélagi gat ekki bælt niður drauma þeirra sem svo mörg önnur ungmenni deila 

með þeim  (Dóra S. Bjarnason, 2003).  

 

Árið 1979 voru sett lög sem vörðuðu málefni fatlaðra og nefndust þau Lög um aðstoð 

við þroskahefta nr. 47/1979. Voru þetta fyrstu lög sem gerðu ráð fyrir jafnrétti og 

þátttöku þroskaheftra í samfélaginu til jafns við aðra. Í lögum þessum er merkingin á 

orðinu þroskaheftur; hver sá sem ekki getur náð eðlilegum líkamlegum eða andlegum 

þroska án aðstoðar. Segja má að þessi lög hafi verið lögfest vegna þrýstings og 

ötullar vinnu bæði foreldra og fagfólks sem starfaði hjá eða þekkti til 

Landssamtakanna Þroskahjálpar. Hugtakið þroskaheftur, sem var notað í lögunum frá 

1979, var þá nýtt og var hugsað til að leysa af orð eins og fáviti og vangefinn, sem 

voru komin með neikvæða merkingu. Síðar, eða árið 1983, voru sett ný lög og hétu 

þau Lög um málefni fatlaðra. Þá er orðið þroskaheftur horfið úr lögunum og hugtakið 

fatlaður farið að ná yfir þá sem eru með líkamlega eða andlega skerðingu. Í dag eru í 

gildi lög Um málefni fatlaðra nr. 59/1992 og eru viðhorfin orðin önnur og meiri 

skilningur á málefnum fatlaðra (Rannveig Traustadóttir, 2003).  
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Sjálfsákvörðunarréttur 
Valdefling í þjónustu við fatlað fólk hefur gjarnan verið tengd gæðum þjónustu þar 

sem áhersla er lögð á styrkleika einstaklingsins, vellíðan, sjálfstæði, val og 

persónulegar þarfir í stað þess að einblína á veikleika þeirra. Valdeflandi íhlutun 

miðar að því að auka velferð, draga úr erfiðleikum, skapa tækifæri og breyta 

valdatengslum þannig að fagfólk verði starfsmenn þeirra sem nýta þjónustuna, í stað 

valdamikilla sérfræðinga.  Sjálfsákvörðunarréttur er réttur hvers og eins til að stjórna 

sínu eigin lífi með sínum ákvörðunum og gjörðum (Hanna Björg Sigurjónsdóttir, 

2006).  

 

Fötlunarfræði er ört vaxandi fræðigrein en hún er ein sú yngsta í hinu alþjóðlega 

fræðasamfélagi. Fræðileg sjónarhorn eru margvísleg og fræðimenn koma úr ýmsum 

áttum, þó einkum félags- og hugvísindum. Félagslegar áherslur hafa verið ráðandi í 

Bretlandi og hefur breska félagslega líkanið haldið því fram að fólk með skerðingar 

sé fatlað út af samfélaginu, þ.e. að samfélagið komi ekki til móts við þarfir þeirra 

(Rannveig Traustadóttir, 2003). Líkanið á rætur að rekja til þess pólitíska umrótar-

tíma sem einkenndi sjöunda og áttunda áratug 20. aldar þar sem farið var fram á 

aukin mannréttindi ýmissa minnihlutahópa. Fatlað fólk sameinaði krafta sína og 

barðist gegn sólarhringsstofnunum, útilokun í samfélaginu, fátækt o.fl. Samhliða því 

fóru fræðimenn að líta til þeirra þátta í samfélaginu sem gætu ollið fötlun, þ.e. 

hindrana í samfélaginu. Læknisfræðilega sjónarhorninu var andmælt og fram kom 

krafa um bætta þjónustu við fatlaða og fulla þátttöku þeirra í samfélaginu (Rannveig 

Traustadóttir, 2003).  

 

Norræna tengslasjónarhornið á fötlun byggir mikið á hugmyndum norska 

prófessorsins Tössebro sem taldi að fötlun væri bæði aðstæðubundin og afstæð. 

Þannig sé það aðstæðubundið að ákveðin skerðing leiði til fötlunar; heyrnarlaus 

einstaklingur væri ekki fatlaður ef allir töluðu táknmál. Að það fari eftir því hvar 

einstaklingur búi hvort hann sé skilgreindur fatlaður, fötlun fari eftir aðstæðum sem 

einstaklingurinn býr við. Læknisfræðilega sjónarhornið er elsta líkanið og vill það 

eigna skerðingu einstaklingsins alla þá erfiðleika sem einstaklingurinn býr við, það 

telur fatlaðan einstakling vera ólánsamt fórnarlamb og að fötlunin sé persónulegur 

harmleikur. Líkönin sýna ólík sjónarhorn og ólíkan skilning á fötlun (Rannveig 

Traustadóttir, 2003). 
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Heilsufar og lífsstíll - nýtt svið fötlunarfræða 
Heilsufar og lífsstíll fólks með þroskahömlun er vaxandi nýtt svið innan 

fötlunarfræða hér á landi, sem og á alþjóðavettvangi. Þær fáu rannsóknir sem hafa 

verið gerðar til þessa eru aðallega frá Bandaríkjunum, Bretlandi og Ástralíu. Walsh 

og Heller (2002) bentu á að líta skuli á heilsu sem hluta af mannréttindum og skuli 

sérhver þjóðfélagsþegn eiga rétt á að lifa heilbrigðu lífi. Mikilvæg forsenda fyrir 

heilsusamlegu lífi er fræðsla og að hafa vald til að móta eigin lífsstíl. Í réttindabaráttu 

sinni leggur fólk með þroskahömlun ríkan þátt á að geta sjálft tekið ákvarðanir um 

eigin hag. Fullorðið fólk með þroskahömlun velur sér í auknum mæli að búa 

sjálfstætt í samfélaginu með eða án stuðnings. Rannsóknir hafa þó sýnt fram á að 

sjálfstæði hefur ekki alltaf jákvæð áhrif á heilsu þeirra (Hrönn Kristjánsdóttir, 2005). 

 

Offita er eitt af þekktum vandamálum nútíma samfélags og er fólk með þroska-

hömlun ekki undanskilið þeim vanda. Offita er vel þekkt vandamál hjá fólki með 

Angelman, Prader-Willi, Turner, Rubinstein-Taybi og 48 XXYY heilkenni. Offita 

getur leitt til alvarlegra vandamála svo sem hjartavandamála, háþrýstings og 

sykursýki 2 (Prasher og Janicki, 2002). Ýmsar rannsóknir benda til þess að fræðslu 

um heilsuvernd og heilbrigðan lífsstíl sé ábótavant og að efla þurfi hana til þess að 

hún skili sér til þessa hóps. Þetta mætti gera innan menntakerfisins með því að efla 

fræðslu á meðal starfsfólks í heilbrigðis- og félagsþjónustu og almennt í samfélaginu 

(Hrönn Kristjánsdóttir, 2005).  

 

Hugtakið heilsa hefur verið skilgreint af Alþjóðaheilbrigðismálastofnuninni (WHO) 

sem líkamleg, andleg og félagsleg vellíðan. Til þess að geta uppfyllt þessi skilyrði 

þarf hver einstaklingur að mæta þörfum samfélagsins og einnig eigin þörfum og 

væntingum. Fólk með þroskahömlun er í meiri hættu á að fara á mis við þessi 

skilyrði sökum þroska- og hreyfiskerðingar þeirra og samfélagsins sem mætir ekki 

auknum þörfum þeirra (Guðbjörg Sveinsdóttir, 2005). Vellíðan er leið til að lýsa 

lífsgæðum einstaklings. Meeks, Heit og Page skilgreindu vellíðan sem lífsgæði sem 

innihalda líkamlega, hugræna, andlega og félagslega heilsu og fjölskyldu (Butler, 

2000). 
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 Hreyfing og þjálfun er nauðsynleg fyrir líkamlega vellíðan en einnig hefur hún áhrif 

á andlegan og félagslegan þátt heilsunnar. Hreyfing stuðlar að bættri hjarta- og 

lungnastarfsemi, styrkari vöðvum og beinum, skarpari hreyfigetu og snerpu, betri 

svefni, betri sjálfsmynd og sjálfstrausti, minni spennu og streitu og minni kvíða og 

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

 

Andleg vellíðan felur í sér að vera í góðu sambandi við tilfinningar sínar og geta tjáð 

öðrum þær, eins og að elska og vera elskaður (Butler, 2000). Að vita hvenær 

viðeigandi sé að tjá tilfinningar sínar og hvenær ekki er merki um andlega vellíðan. 

Að búa yfir andlegri vellíðan felur einnig í sér sjálfstraust, sjálfsviðurkenningu, 

sjálfsstjórn og sálfræðilega þrautseigju. Andleg heilsa getur haft áhrif á líkamlega 

heilsu. Þannig getur andlegt álag leitt til líkamlegra kvilla s.s. magaverkja, asma, 

ofnæmis af ýmsu tagi og húðvandamála. Langvarandi andlegt álag getur orsakað 

lélegt ónæmiskerfi sem leiðir til aukinnar áhættu á alvarlegum sjúkdómum, s.s. 

hjartasjúkdómum. Það eru margir hlutir sem geta valdið andlegri vanlíðan ef álagið 

er of mikið, til dæmis fjölskyldan og vinnan, en að sama skapi færa þeir okkur líka 

hamingju. Þess vegna er mikilvægt að halda góðu andlegu jafnvægi. Sálfræðileg 

þrautseigja byggist á færni einstaklingsins til að vera jákvæður og skuldbundinn í 

garð lífsins, einnig er mikilvægt að takast á við áskoranir og finna góðar lausnir 

(Butler, 2000).  

 

Hver og einn gegnir mörgum hlutverkum í samfélaginu, s.s. starfsmaður, sonur, 

frændi, eiginmaður og faðir og inniheldur hvert hlutverk væntingar af ýmsu tagi. 

Félagsleg heilsa vísar til þeirrar færni að bregðast við þeim væntingum er gerðar eru 

til hlutverkanna með árangur, þægileika, ánægju og velferð í huga. Að koma til móts 

við þarfir annarra er stór hluti þess að gegna félagslegu hlutverki. Þarfirnar geta verið 

af ýmsum toga svo sem ást, athygli, traust og vellíðan. Þessar þarfir eru allar 

nauðsynlegar fyrir félagslega vellíðan. Þegar þessum þörfum er ekki mætt er hætta á 

að almennri heilsu muni hraka (Butler, 2000). Að lifa heilbrigðu lífi þarf ekki að 

þýða það að allir lifi eins lífi. Heilbrigt líferni einkennist af því að hugsa um sjálfan 

sig og að lifa eins heilbrigðu lífi og kostur er (Butler, 2000). Heilbrigt líferni er 

lífsstíll sem er sambland af mörgum þáttum sem vinna saman, til dæmis mataræði, 

svefni, hreyfingu og félagslegri þátttöku.   
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 Öll sú næring sem við innbyrðum hefur áhrif á líkamsstarfsemina. Líkaminn þarf á 

margskonar næringarefnum að halda og í vissum mæli til að geta unnið sem skyldi. 

Ef hann fær ekki öll þau næringarefni sem hann þarf í réttu magni, getur það haft 

gríðarleg áhrif á líkamlega líðan okkar og þar með andlega líðan. Gott mataræði felst 

í því að borða þá fæðu, sem inniheldur næringarefnin sem líkaminn þarf á að halda 

og í réttu magni. Það er ekki nóg að borða rétt heldur er líka mikilvægt að stunda 

hreyfingu til að halda líkamanum í góðu formi. Hreyfing er einnig góð fyrir andlega 

heilsu, hún stuðlar að bættri líðan og getur haft góð áhrif á félagslega þætti. Svefn og 

hvíld eru nauðsynlegir þættir til að geta lifað eðlilegu lífi. Í svefni slaknar á vöðum, 

skynhrif verða daufari og líkaminn safnar kröftum. Margir eiga stundum erfitt með 

svefn og geta þar legið margar ástæður að baki. Sem dæmi má nefna álag í vinnu, 

sjúkdóma, þunglyndi, kvíða og streitu. Svefntruflanir geta verið af ýmsum toga. 

Sumir eiga erfitt með að sofna á kvöldin og aðrir vakna ávallt eldsnemma á 

morgnana. Einnig geta menn átt í erfiðleikum með nærandi svefn eða vakna oft á 

nóttu.  

 

 Félagsleg þátttaka í samfélaginu er mikilvægur þáttur fyrir andlega heilsu. Að njóta 

sín í félagsskap annarra segir mikið til um andlega heilsu og er stór þáttur í því að 

láta sér líða vel. Það er mismunandi hversu mikla þörf fólk hefur fyrir félagsskap 

annarra og þarf hver og einn að finna hversu mikil þörf þeirra er. Dagleg samskipti 

við annað fólk eru nauðsynleg og eru mikilvæg forsenda þess að nýta hæfileika sína 

og þroska þá. Skóli, atvinna og menningarstarfsemi eins og hópíþróttir geta verið 

góður vettvangur fyrir þann þroska (Bjerve, Haugen, og Stordal, 1998). 

 

Heilsuefling, forvarnir  og markmið laga 
Markmið heilsueflingar er að auka lífsgæði og lífsskilyrði. Í heilsueflingarstarfi er 

lögð áhersla á jákvæðu hliðarnar – það sem hægt er að gera til að auka vellíðan, 

styrkja líkamann og auka þrek og þar með að auka hæfni til að þola álag og erfiðleika 

sem fylgja lífinu (Bjerve, Haugen, og Stordal, 1998). 

 

Mörgu fólki með þroskahömlun er hættara við heilsukvillum, hraðari öldrun og 

skemmri ævi (Prasher og Janicki, 2002). Hægt er að hafa áhrif á þessa þætti í 

mörgum tilfellum með aukinni áherslu á heilsueflingu og forvarnir. Þeir þættir sem 
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geta haft áhrif á heilsueflingu hafa verið skilgreindir sem sambland af menntun og 

skipulagi hluta, hvernig samfélagið býr að einstaklingnum sem og hópnum og 

viðhorfum stöðuefnahags (Prasher & Janicki, 2002). Alþjóða heilbrigðismála-

stofnunin (WHO), sem Íslendingar eru aðilar að, gerði Evrópuáætlun um heilsu-

eflingu árið 1998 í Kaupmannahöfn. Með tilliti til þeirrar áætlunar eða Health 21 

samþykkti Alþingi Íslendinga heilbrigðisáætlun til ársins 2010. Ekki er sérstaklega 

getið um fólk með þroskaskerðingu en í henni koma fram þessi megin markmið: 

 

 Efla heilsu allra svo sem kostur er með stefnumiðun 

 Vernda og efla heilsu fólks allt lífið 

 Draga úr tíðni slysa og sjúkdóma og lina þær þjáningar sem oft fylgja 

(Lýðheilsustöð, e.d.). 

 

Í heilbrigðisáætluninni eru nokkrar tillögur um hvernig megi ná þessum markmiðum. 

Þær sem helst er mælt með í framkvæmd Evrópuáætlunarinnar eru þverfaglegar 

aðgerðir, árangursstjórnun með samhæfðum lausnum sem stuðla að virkri 

samfélagsþátttöku (Lýðheilsustöð, e.d.). 

 

Það er viðurkennt að heilbrigðisþjónustan fær litlu áorkað ef hún stendur ein og sér. 

Því verða starfsmenn hennar að taka höndum saman með öðrum faghópum, svo sem 

hagsmunaaðilum, stofnunum, stjórnmálamönnum og almenningi. Því hefur verið 

fleygt fram að einungis 15% af heilbrigðisástandi þjóðar sé þáttur heilbrigðis-

þjónustu. Ýmsar aðferðir eru til að leggja mat á heilbrigðisástand þjóðarinnar og má 

gera það með hefðbundinni skráningu upplýsinga tölfræðilega, svo sem meðal-

lífslengd, aldursstaðli, tíðni hjarta- og æðasjúkdóma, dánartíðni, dánarmeinaskrá 

o.s.frv. Fagráð telur að beina megi athyglinni að öðrum þáttum þar sem þessum lið 

hafa verið gerð góð skil. Til eru margar skilgreiningar um lýðheilsu, en kjarninn í 

meginþorra þeirra er að minnka tíðni sjúkdóma og efla heilbrigði þjóðar eða 

þjóðfélagshópa. Nýlega var stofnað félagið Heilsuefling, sem er  félag sem starfar að 

lýðheilsu. Félagið telur að til að ná fram þessum markmiðum verði að huga að 

grundvallarþáttum varðandi sameiginlega ábyrgð á heilbrigði ásamt skyldum 

ríkisvaldsins til að verja og efla lýðheilsu. Félagið segir að þjóðin jafnt sem ákveðnir 

hópar séu markhópar lýðheilsustarfs og leggja þurfi megin áherslu á forvarnir og þá 
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sérstaklega fyrsta stigs forvarnir, þ.e. að reyna að fyrirbyggja sjúkdóma. Nauðsynlegt 

sé að vera vakandi fyrir áhættuþáttum eins og efnahagslegum þáttum og sjúkdómum 

sem og öðrum tengdum þáttum. Nálgun á að vera þverfagleg á málefnum tengdum 

lýðheilsu og beita á fjölþættum aðferðum til rannsókna. Reyna þurfi að hafa lifandi 

samvinnu við þá þjóðfélagshópa sem samstarfið nær til (Lýðheilsustöð, e.d.). 

 

Það má segja að dánartölur og tíðni sjúkdóma geti endurspeglað ástand í nútíð og 

fortíð, en þáttur sjúkdóma og slysa hefur með framtíðarhorfur heilbrigðis þjóðarinnar 

að gera (Heilsuefling, e.d.). Hlutverk þroskaþjálfa er að beita fagþekkingu sinni í því 

skyni að bæta lífsskilyrði og lífsgæði skjólstæðinga sinna. Siðareglur þroskaþjálfa 

beinast mikið að almennu heilsufari, en þroskaþjálfum ber skylda til að fylgjast með 

heilsufari einstaklinganna sem þeir vinna fyrir og taka eftir því ef breyting verður á 

heilsu eða hegðun þeirra (Siðareglur Þroskaþjálfafélags Íslands, e.d.).  

 

Lífsgæði og framþróun  
Flest eigum við okkur drauma um hvernig við viljum hafa það í lífinu og hvað við 

teljum til nauðsynja. Fyrir sum okkar er þetta spurning um lífsgæði. Lífsgæði eru oft 

skilgreind sem almenn vellíðan og er það oft byggt á huglægu og hlutlægu mati, á 

efnahagslegu, félagslegu, tilfinningalegu og líkamlegu atgervi, tilgangi og þroska í 

lífinu. Þetta er því fyrst og fremst byggt á persónulegu gildismati.  

 

Lífsgæði er fjölþætt hugtak. Oft erum við með fastmótaðar og staðlaðar hugmyndir 

um lífsstíl og þjóðfélagsstöðu fatlaðra og fólks með þroskahömlur. Okkar hugmyndir 

um gæði í lífinu eru oft reiknaðar út frá því hvernig heilsu, vinasamböndum, húsnæði 

og félagslegum hlutverkum er háttað. Skoða þarf þetta út frá því hvernig 

einstaklingurinn lítur á sitt líf og ávinninga sína. Hluti lífsgæða fólks með 

þroskahömlur getur verið að vera í sjálfstæðri búsetu og að fá að vera með í ráðum 

um hver er ráðinn til vinnu til þess að aðstoða það og hvenær ráðning á sér stað. Sú 

aðstoð sem fatlaður fær getur skipt sköpum um hvernig lífsgæði hans verða 

(Johnston, 2001). Einn helsti áhrifaþáttur í lífsgæðum fólks með fötlun er hvar og 

hvernig við búum. Með stuðningi samfélagsins og skólakerfisins hafa einstaklingar 

með þroskaskerðingu meiri möguleika á því að búa heima hjá sér þar sem þeir, ásamt 

foreldrum, fá stuðning. Þróun þjónustu við fatlaða hin síðari ár í þróuðum löndum 
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hefur verið að færast stöðug í átt að því að stuðla að sjálfstæði einstaklingsins og 

aukinni þátttöku í samfélaginu. Því er ekki óalgengt að einstaklingar búi hjá 

foreldrum sínum fram til fullorðinsára. Helstu ástæður þessa má segja að séu fjórar: 

 

 Börn eru mjög sjaldan sett inn á stofnanir nema um réttlætanlegt sérúrræði sé 

að ræða og að barnið þarfnist mjög sérhæfðrar þjónustu. 

 Í þróuðum ríkjum, ásamt mörgum öðrum, er sérhæfð kennsla í boði í 

hverfaskólum sem gerir börnunum fremur kleift að búa hjá fjölskyldu sinni. 

 Aukið úrval af þjónustu, stuðningur við foreldra og aukin úrræði hafa gert 

einstaklingum með þroskaskerðingu kleift að búa heima.  

 Viðhorfsbreyting í þjóðfélögum og hjá stjórnvöldum, sem rekja má til ársins 

1990, með aukinni þátttöku fjölskyldna. Þetta hefur stuðlað að því að 

fjölskyldan er virkari í lífi fólks með þroskaskerðingu, sé því komið við. Þetta 

hefur haft í för með sér að fjöldi þeirra barna og fullorðinna, sem búa heima 

hjá fjölskyldum, hefur stórlega aukist. Í þeim tilvikum þar sem þessu 

fyrirkomulagi er ekki komið við, er reynt að koma við sjálfstæðri búsetu 

fremur en stofnun (Brown og Percy, 2007). 

 

Mikilvægt er að þjónustuveitendur styrki þá einstaklinga sem eru ekki í foreldra-

húsum og stuðli að því að þeir öðlist sem mest sjálfstæði. Margir fullorðnir 

einstaklingar sem hafa verið hjá foreldrum og hafa búið í mikilli þjónustu eru nú í 

sjálfstæðri búsetu. Sum samfélög hafa horfið frá því að vera með stofnanir í það að 

veita fólki stuðning í sjálfstæðri búsetu, þrátt fyrir að þörf sé fyrir aðstoð allan 

sólarhringinn (Brown og Percy, 2007). 

 

Félagsleg einangrun  
Einangrun er töluverður áhættuþáttur þegar kemur að sjálfstæðri búsetu. 

Einstaklingar með þroskahömlun eru í meiri hættu á að verða félagslega einangraðir, 

þar sem þeir þarfnast meiri stuðnings til að taka þátt í samfélaginu. Því verður að 

reyna að efla þá til almennrar þátttöku. Almennt er fólk meðfylgjandi meiri þátttöku 

fatlaðra í samfélaginu og eru stefnur og lög almennt með það að leiðarljósi. 

Þjónustuveitendum er ætlað að styðja einstaklinginn til aukinnar þátttöku í 

samfélaginu með öðru fólki. Það hefur reyndar reynst erfiðara en ella að efla 
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sjálfstæði sumra einstaklinga. Það eitt að sjá til þess að fólkið sé í samfélaginu er 

einungis fyrsta skrefið, en það þýðir ekki endilega að það sé hluti af samfélaginu. 

Það að tilheyra samfélaginu, er að lifa í því og njóta þess, vera viðurkenndur og 

metinn af öðrum jafnframt því að fá að leggja til þess. Það eitt að vera einangraður er 

margþætt og birtist í margskonar myndum (Brown og Percy, 2007). Með stuðningi 

og hjálp geta allir einstaklingar tekið þátt í samfélaginu óháð því hver fötlun þeirra 

er.  Tilgangur þess að kenna fötluðum einstaklingi lífsleikni og tómstundaiðkun er 

ekki að gera hann „Tilbúinn“ til að taka þátt í samfélaginu, heldur að hann öðlist 

þekkingu í gegnum reynsluna (Cooper, 2001). 

 

Tómstundir og gildi þeirra 
Því hefur verið haldið fram að hugmyndir um tómstundir tilheyri nútímanum. Það er 

ekki vitað með vissu hvenær þessi hugmynd varð hluti af grunnþörfum mannsins, en 

líklegt er talið að það hafi gerst samhliða því að draga fór úr sjálfstæði fólks í starfi 

og utanaðkomandi þættir höfðu meiri áhrif. Kubey og Caikszentmihalyi (1990) hafa 

slegið því fram að eiginlegur frítími hafi ekki verið til staðar í samfélögum fornaldar. 

Ekki var litið á vinnu sem kvöð, leikur manna, trúariðkun og mannleg samskipti 

runnu saman í eitt. Því var í huga manna aðskilnaður vinnu og frítíma ekki til fyrr en 

menn þurftu að haga vinnutíma sínum að boðun annarra (Þórólfur Þórlindsson, 

Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2000). Þrátt fyrir að 

hugtakið „frítími“ í nútíma merkingu hafi ekki komið til fyrr en við iðnvæðingu og 

nútímalega framleiðsluhætti, þar sem gert er ráð fyrir aðskilnaði frítíma og vinnu, fer 

því fjarri að fólk hafi ekki gert sér neitt til skemmtunar. Tími vinnu og skemmtunar 

rann saman í eina órofa heild. 

 

Tómstundastarf með skipulegum hætti hefur öðlast formlegan sess í samfélagi 

nútímans þar sem þættir þess eru taldir hafa mikilvæg uppeldisleg gildi. Nefna má að 

bresk skólahefð leggur mikla áherslu á gildi íþróttastarfs og er með því horft til 

kenningar um að þátttaka í íþróttum skili góðum uppeldislegum áhrifum á fólk, styrki 

sjálfstraust, þor og réttsýni (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar 

Halldórsson og Inga Dóra Sigfúsdóttir, 2000). Það má virðast undarlegt en hugtakið 

unglingur er ekki nema rúmlega 100 ára gamalt. Þessi sérstaki þjóðfélagshópur sem 

ungt fólk telst til kemur í kjölfar iðnbyltingarinnar. Þær miklu samfélagsbreytingar 
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sem urðu á þessum tíma urðu til vegna þess að ákveðið tímabil myndaðist á milli 

bernsku og þess tíma sem einstaklingurinn varð virkur þátttakandi í framleiðslu og 

vinnu. Sá tími var í fyrstu mjög stuttur en hefur stöðugt verið að lengjast. Sá tími, 

sem hefur verið skilgreindur sem unglingsárin, getur verið misjafn eftir þjóðfélögum 

en algengast er að það sé aldursbilið 12–20 ára og jafnvel eldra t. d. er það lengra í 

sumum löndum eða 12–30 ára. Ungt fólk leitar sér að tómstundum sem henta því í 

leit sinni að þroska. Einstaklingar eru að leita svara við spurningum eins og: Hver er 

ég? Hvaðan kem ég? Hvert vil ég stefna? Þarna kemur mikilvægi félags- og 

tómstundastarfs sterkt inn (Árni Guðmundsson, 2001).  

 

Allir vilja hafa hlutverk í þjóðfélaginu. Allir vilja gera gagn og láta gott af sér leiða. 

Að finnast sér ofaukið í samfélagi er mörgum okkar óbærilegt. Reiði og vonbrigði 

geta þá vaxið innra með okkur og leitt okkur út á villigötur og orðið ástæða fyrir 

þátttöku í neikvæðum „tómstundum“ með hópum og hreyfingum sem eru 

andfélagslegar. Margar kannanir sýna fram á að sterk tengsl eru á milli þess að 

einstaklingar, sem hafa óljósa sjálfsmynd, séu svokallaður áhættuhópur, en hinir sem 

hafa sterka sjálfsmynd séu betur í stakk búnir að takast á við lífið og tilveruna (Árni 

Guðmundsson, 2001). Mikilvægi leiks er viðurkennt af allflestum. Eftir því sem við 

skoðum leikinn betur, verður hugmyndafræðin á bakvið hann flóknari. Leikurinn er 

góð byrjun til að skoða uppruna tómstunda. Leikur barns þróast með tímanum og 

verður að hluta lífsstíll fullorðins einstaklings. Ávinningur leiksins er ekki bara 

lífsstílsáhrif heldur mun meira. Fræðimaðurinn Bartlett benti á í bók Graefe og 

Parker (1987) að ef barni er neitað um tækifæri til leiks, er barninu neitað um 

tækifæri til að þroskast og öðlast félagslegan þroska (Bull, Hoose, og Weed, 2003).  

 

Jafningjar og vinir –  áhrifaþáttur í sjálfsmynd  
Unglingsárin eru sá tími sem einstaklingar bera sig mikið saman við aðra 

einstaklinga og hópa. Þetta tímabil er líka oft sá tími sem við viljum hljóta 

viðurkenningu sem gildur einstaklingur innan hóps. Þetta er ekki endilega 

félagahópur sem heldur í gildi foreldra og hefðir sem við ólumst upp við, þau víkja 

oft fyrir félagaþrýstingi eða eru sett til hliðar. Sálfræðingurinn Erikson talar um 

unglingsárin sem þann tíma sem einstaklingurinn reynir að finna út hver hann er og 

hvaða stíll eða lífsstíll hentar honum. Mótun sjálfsmyndar er því eitt mikilvægasta 
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verkefni unglingsáranna. Þar hefur oft áhrif sá félagsskapur sem við erum í, s. s. 

nærumhverfið eins og t.d. foreldrar. Erikson telur að þeir einstaklingar sem tekst 

þetta á farsælan hátt muni vaxa og dafna í lífinu (Philip G, 1979). Sálfræðingurinn 

Freud talaði um að fullorðinsárin markist af því að við erum stígandi upp úr 

lægðastigi (latency period), sem varað hefur frá sex ára aldri. Þegar einstaklingurinn 

er á lægðastigi hefur kynferðislegur þroski ekki höfuðáherslu heldur fer orkan í að 

þróa ýmsa hæfileika og byggja upp sambönd utan fjölskyldunnar. Þegar við 

komumst svo á fullorðins-tímabilið, sem Freud kallar kynþroskastig (genital stage), 

fer kynferðisþroski okkar að þroskast á ný og rís úr dvala. Önnur verkefni 

fullorðinsáranna eru að koma sér upp fjölskyldu og heimili og byggja upp sinn 

frama. Þetta er hluti af því að verða virkur einstaklingur í þjóðfélagi og uppfylla 

skyldur sínar. Havighurst taldi að þessar skyldur væru ekki uppfylltar með einni 

einfaldri hegðun eða breytingu heldur væri þetta spurning um nokkur stig aðlögunar 

og persónulegan þroska til aðlögunar á fjölda mörgum atriðum lífsins (Philip G, 

1979). 

 

Það að líka við einhvern, dá og elska á ástríðufullan hátt, bindur mennina saman í 

mannanna sambönd. Þegar tvær manneskjur eru saman, víkkar svið hvers 

einstaklings fyrir sig út á við og rýfur einangrun. Það líffræðilega ferli sem á sér stað 

er ekki fullkomlega skilið þrátt fyrir margskonar rannsóknir. Leynilegt innihald 

sambands milli mín og þín er það sem breytir mér og þér. Samverkun þessara þátta er 

merkilegt ferli sem gerir það að verkum að við finnum þörfina fyrir að gefa og 

þiggja. (Philip G, 1979). Hvers vegna verður fólk vinir? Einn lykilþáttur er 

sameiginlegur í vali vina, sama hvort um er að ræða börn, unglinga eða fullorðna. 

Fólk velur þá, sem eru líkir þeim, hvort sem um er að ræða aldur, kyn eða önnur 

einkenni. Þegar fólk er orðið fullorðið velur það vini sem hafa svipuð menntunar- og 

lífsviðhorf, einnig hefur lífsstíll mikið að segja. Á unglingsárunum sækjum við í 

námsfélaga, vinnufélaga og þá sem við skemmtum okkur með. Einnig er okkur það 

mikilvægt að vita til þess að vinurinn taki svipaðar ákvarðanir í sömu aðstæðum. Á 

yngri árum er okkur mikilvægt að vinurinn sé með svipaðan tísku- og tónlistarsmekk. 

Keimlíkur smekkur og lífsviðhorf draga úr líkum á ágreiningi og því verður 

sambandið liprara (Arnett, 2007). Einstaklingar, sem eru með ólík áhugamál eru 

ólíklegir til að mynda vinskap. Þar má nefna þann sem hefur áhuga á íþróttum og 

annars vegar þann sem vill vera í tölvuleikjum. Annar áhrifaþáttur er áhættuhegðun. 
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Þarna er átt við hvernig unglingar haga áfengisdrykkju sinni, viðhorfum þeirra í garð 

fíkniefna, hættulegs aksturs og annarra afbrota. Þetta getur haft töluvert að segja þar 

sem einstaklingar reyna oft að líkjast vinum eða jafningjum í þessum málum. Því er 

ljóst að áhrifamáttur vina er mikill og einstaklingar geta leiðst út í hluti sem þeir 

jafnvel annars mundu ekki gera vegna félagaþrýstings (Arnett, 2007). Áhrifamáttur 

vináttu er líka jákvæður og má ekki gera lítið úr þeim þætti. Thomas Berndt hefur 

skilgreint fjóra mikilvæga þætti þar sem vinátta getur stutt einstaklinginn: 

 

 Upplýsandi stuðningur, ráðgjöf og hjálp í að leysa persónulega vandamál í 

málum eins og vináttu, ást, sambandi við foreldra eða málum sem snúa að 

skólanum. Sökum þess að aldurinn er svipaður eru einstaklingarnir að upplifa 

svipaða hluti í lífinu. Þarna spilar inní að einstaklingurinn velur sér líkan vin. 

Með náinni vináttu getur einstaklingurinn rætt tilfinningar sínar og vænst 

stuðnings og skilnings. 

 Hjálplegur stuðningur hjálpar okkur með margskonar verkefni. Vinir á 

fullorðinsaldri geta veitt stuðning í margskonar málum í námi, veitt lán, 

hjálpað við heimilisstörf og þessháttar.  

 Félagsskapur felst í því að einstaklingar geti reitt sig á stuðning hvors annars í 

félagslegri þátttöku. Geti treyst á vin sinn til að koma með sér á ball, partí 

eða opinbera viðburði. Að hafa vin til að fara með á sérstaka viðburði eða til 

þess að taka þátt í daglegum viðburðum, borða með, ferðast og þess háttar.  

 Félagastuðningur er sá stuðningur sem vinur veitir með því að samgleðjast 

þegar vel tekst til og að vera til staðar þegar illa gengur. Vinur veitir stuðning 

með því að vera til taks og styðja, hvort sem gengur vel eða illa (Arnett, 

2007). 

 

Hvaða þýðingu getur svona stuðningur haft fyrir einstaklinginn er kemur að þroska?  

Þversniðsrannsóknir Keefe og Berndt (1996) og Urberg (2004) hafa sýnt fram á að 

stuðningur vinar hefur jákvæð áhrif á líkamlega heilsu manna ásamt því að draga úr 

líkum á þunglyndi og geðrænum vandamálum. Þó verður að hafa ákveðinn fyrirvara 

á þessum rannsóknum þar sem þær eru þversniðs og þeir einstaklingar sem eiga 

marga vini og njóta stuðnings þeirra geta verið að eðlisfari félagslyndir. Einnig hefur 

verið sýnt fram á að vinasambönd stuðla að betri sjálfsmynd einstaklingsins og sýna 
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jákvæða fylgni með betri námsárangri. (Arnett, 2007). Einnig eru til rannsóknir Laird 

(2005) sem sýna fram á neikvæða hegðun í tengslum við félagaþrýsting þegar vinir 

leggja stund á áhættuhegðun sem báðir njóta. Þrátt fyrir þessa hlið er mikilvægi 

vináttu ljós þegar kemur að fullorðinsárunum og þá sérstaklega þegar 

einstaklingurinn er að flytja að heiman og dregur úr samskiptum við foreldra. Þá 

eykst samband við vini og stuðningur þeirra verður mikilvægur í átt að sjálfstæði 

(Arnett, 2007). 

 

Nám og þroski í gegnum tómstundir  
Flest okkar þekkja þá ánægju sem góð áhugamál veita okkur og má segja að 

tómstundir geti oft á tíðum veitt okkur lífsfyllingu. Skemmtanagildi tómstunda er 

mikið og einn aðal hvatinn að öllu tómstundastarfi er skemmtanagildi þess. 

Skemmtanagildi tónlistar er yfirleitt mikið fyrir unglinga. James Lull (1992) hefur 

bent á að unglingar nýti sér tónlist til að skilgreina sérstöðu sína og menningarleg 

sérkenni. Ungt fólk notar tónlist til að undirstrika persónueinkenni sín og sporna 

gegn yfirráðum á öllum sviðum. Einnig er tónlist vettvangur til að móta 

jafningjatengsl og rómantísk sambönd og að læra um hluti sem hvorki foreldrar 

þeirra né skólinn fjallar um.  

 

Unglingar stunda íþróttir meðal annars út af ánægjunni sem þeir fá með því að taka 

þátt í leiknum og vegna félagsskaparins. Þeir fylgjast með, gleyma sér í spennu og 

æsingi leiksins og hvetja sitt lið til dáða. Á sama tíma mótar þátttakan félagsleg 

tengsl þeirra við jafninga, ásamt því að undirstrika ákveðin persónueinkenni. Síðast 

en ekki síst er það að vera hluti liðsheildar hjálp til að þroskast og staðsetja sig í 

samfélaginu (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og Inga 

Dóra Sigfúsdóttir 2000). Samband þessara þriggja þátta, að kenna, læra og þroskast 

hefur vakið áhuga margra fræðimanna í sálfræði í gegnum tíðina. Áhrifaþáttur 

kennslu og náms í þroska var töluvert vanmetinn á árum áður, með fáeinum 

undantekningum þó, samanber vinnu John Dewey, en hann benti á þessa 

samverkandi þætti sem kennsla, nám og þroski hafa. Almennt séð var samhengi 

þessara þátta ekki metið fyrr en tiltrú manna á (Beheviourists) atferlisnámi jókst. En 

því var ætlað að skilgreina betur þetta ferli í náminu sem leiddi til breyttrar hegðunar 

(Stetsenko & Arievitch, 2002).  
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John Dewey talar um þroskann. Hvaða áhrif hefur þroski í einhverja ákveðna átt á 

venjur og viðhorf og hvernig getur hann opnað leiðir að öðrum þroskaleiðum? 

Dewey lætur okkur um að svara því og segir einfaldlega „þegar, og aðeins þegar, 

þroski á tilteknu sviði stuðlar að áframhaldandi þroska er hann í samræmi við þann 

mælikvarða á menntun að hún sé fólgin í því að þroskast. Því hugmyndin á ekki að 

gilda á þröngt afmörkuðu sviði heldur á notkun hennar að vera algild“ (Dewey, 

2000). Kjarni náms, þroska og reynslu er eflaust sá sami í dag og fyrir þúsundum ára.  

 

Grikkir deildu um hvernig menn læra og hvernig vitneskja verður til og hvernig 

menn ná að nýta sér hana. St. Thomas Aquinas benti á að það sama ætti við um 

kennara og lækna, það er að segja þáttur sjúklings og nemanda í heildræna ferlinu. 

Læknirinn getur einungis veitt lyf, meðferð eða lagt til æfingar sem styðja við 

náttúrulegan bata líkamans. Sama á við menntun eða það að kunna. Nemandinn 

verður að gera það sjálfur, kennarinn getur ekki gert það fyrir hann. Kennarinn getur 

lagt til þekkinguna og verkfærin svo að nemandinn geti lært en hann getur ekki lært 

fyrir nemandann. Nemandinn verður að læra og þroskast í gegnum sína eigin vinnu, 

– þar með öðlist hann þekkinguna á eigin máta (Brubacher, 1969). Vygotsky segir að 

það að kenna og læra sé leið manna til þroska (Stetsenko & Arievitch, 2002). Margir 

þeirra sem styðja nám sem fer fram í gegnum tómstundir, íþróttir eða verklega 

kennslu vilja veita nemendum frelsi til að fara um (kennslustofuna). Ekki binda þá 

við námsbækurnar heldur að námskráin feli í sé að læra með því framkvæma. Bækur 

og myndir hafa sína kosti eins langt og þær ná, en þær lýsa einungis ríkulegri reynslu 

annarra og upplifunum. Þær koma ekki í stað mannlegrar upplifunar, þar sem neminn 

gengur í gegnum eigin reynslu sem eingöngu er hægt að kynnast í gegnum verklega 

kennslu eða tómstundir (Brubacher, 1969).  

 

Nám í gegnum tómstundir er einstaklingunum mikilvægt þar sem það er ekki 

hefðbundin kennsla eins og fer fram í leikskóla, grunnskóla, menntaskóla og háskóla. 

Nám í gegnum tómstundir byrjar út frá forsendum einstaklingsins þar sem hann er 

staddur, en ekki þar sem við myndum vilja að hann stæði. Tómstundaleiðbeinandi 

finnur hvar einstaklingurinn eða hópurinn stendur og varðar leiðina í átt að 

markmiðunum, sem mætir síðan þörfum þeirra. Þar sem leiðin er miðuð út frá aldri, 

reynslu, þörfum og áhuga einstaklingsins eða hópsins eru leiðirnar fjölbreyttar og 
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ólíkar. Því má segja að tómstundir bjóða uppá nám í gegnum umhyggju, byggðri á 

jafningjagrundvelli og félagslegum samskiptum. Sumir eiga erfitt með að skilja 

mikilvægi þessara þátta, en þessir þættir kenna þeim hvernig á að: 

 

 Sýna umhyggju  

 Deila og vera áfram vinir  

 Gera kröfur og læra málamiðlun  

 Byggja upp opið samband, sem er heiðarlegt og traust 

(Ingram & Harris, 2001). 

 

Tækifæri til tómstunda – almenn mannréttindi 
Í 22. grein Mannréttindayfirlýsingar Sameinuðu þjóðanna segir að allir 

þjóðfélagsþegnar skuli hafa jafnan rétt fyrir atbeina alþjóðasamtaka eða hins 

opinbera og eiga, í samræmi við skipulag og efnahag hvers ríkis, kröfu á félagslegu 

öryggi, þeim menningarlegu, félagslegu og efnahagslegu réttindum, sem þeim eru 

nauðsynleg til þess að þroski og virðing þeirra fái notið sín. Einnig segir í þessum 

sama sáttmála í 24. grein að hver maður skuli hafa rétt til hvíldar og tómstunda, og 

telst þar til hæfileg takmörkun vinnutíma og tækifæri til orlofs án skerðingar launa. Í 

grundvallarreglum Sameinuðu þjóðanna um jafna þátttöku fatlaðra segir í 10. grein 

að fötluðum skuli vera tryggð jöfn þátttaka í menningarstarfsemi og skuli það gert á 

jafnréttisgrundvelli. Skulu aðildarríki tryggja að fatlaðir fái tækifæri til að nýta 

listræna og vitsmunalega hæfileika og sköpunargáfu sína, ekki aðeins í sína þágu 

heldur einnig í þágu samfélagsins hvort sem er í þéttbýli eða dreifbýli. Ber 

aðildarríkjum að hrinda af stað þróun, sem tryggir aðgengi fatlaðra að t. d. 

kvikmyndum, bókmenntum og leikhúsum. Einnig segir í 11. grein í 

grundvallarreglum Sameinuðu þjóðanna um jafna þátttöku fatlaðra að fötluðum skuli 

tryggð jöfn tækifæri á við aðra til íþrótta- og tómstundaiðkunar. Aðildarríkjum bera 

að sjá til þess og gera ráðstafanir sem tryggja aðgengi að stöðum þar sem tómstundir 

fara fram. Íþróttafélög skulu vera hvött til að skapa möguleika fyrir fatlaða til 

þátttöku. Aðildarríki skulu styðja við þátttöku fatlaðra í íþróttum og skal það gert á 

landsvísu sem og á alþjóðlegum vettvangi. Skipuleggjendur íþrótta- og 
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tómstundastarfs skulu leita ráða við mótun þjónustu til fagaðila og samtaka, til að 

tryggja jafn góða tilsögn og þjálfun og aðrir þátttakendur fá.  

 

Hæfni og frelsi til að velja    
Persónulegt valfrelsi er að geta tekið ákvarðanir sem móta eigið líf. Buell og Brown 

(2007) nefna að persónulegt val samanstandi af tveimur meginþáttum. Annars vegar 

að einstaklingurinn hafi hæfni til að taka ákvarðanir, og hins vegar að einstaklingur-

inn hafi frelsi til ákvarðana, hafi svigrúm til frumkvæðis og geti valið úr fleiri en 

einu: 

 

 Möguleikar: Fólk með þroskahömlun verður að hafa möguleika á að geta á 

einfaldan hátt kynnt sér hvað er í boði.  

 Aðgengilegt: Úrræðið á að vera aðgengilegt svo að einstaklingar með 

þroskahömlun þurfi ekki að sækja um með flóknum hætti og með miklum 

töfum.  

 Raunval: Þegar kemur að því að velja úr dagskrá eða úrræðum getur 

fjölskylda einstaklingsins, þjónustuveitandi, haft mikið að segja um hvað er 

valið. Sé þetta raunin geta stuðningsaðilarnir verið að hafa áhrif á menningu 

og val einstaklingsins með sínum skoðunum og vilja (Brown og Percy, 2007). 

  

Fólk með þroskahömlur hefur misjafna hæfni til félagslegrar þátttöku. Því er 

stuðningur annarra afar mikilvægur til þess að það geti verið með virka þátttöku og 

mótað sinn lífsstíl (Brown og Percy, 2007). Í Siðareglum Þroskaþjálfafélags Íslands 

segir að virðing og umhyggja skuli vera grunnur í starfi þroskaþjálfa, hann skuli 

rækja starf sitt af samviskusemi, óháð kynþætti, þjóðerni, trúarbrögðum, litarhætti, 

kynferði og þroskastigi skjólstæðingsins. Þroskaþjálfi á að bera virðingu fyrir lífaldri, 

einkalífi og eignum skjólstæðingsins. Einnig er mikilvægt að bera virðingu fyrir 

skoðunum skjólstæðinga sinna og lífsstíl þeirra (Siðareglur Þroskaþjálfafélags 

Íslands e.d.). John Dewey nefnir að hluti af heilbrigðri eðlishvöt sé að jafna frelsinu 

við að hafa getu til að móta áform og til að gera áformin að veruleika. Slíkt frelsi 

felur í sér sjálfstjórn, það að geta mótað áform og framkvæmt er verk skynseminnar. 

John Dewey talar um mikilvægi þess að nemandi taki þátt í mótun þeirra áforma sem 

stýra athöfnum hans á meðan á náminu stendur (Dewey, 2000).  
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Nokkrir persónulegir þættir hafa áhrif á lífsstíl okkar og val á tómstundum. 

Ástæðurnar hverju sinni geta líka breyst með tímanum. Það kemur ekki á óvart að 

þetta val á tómstundum og lífsstíl er sálfræðilegt. Torkildsen (1990) greindi þessa 

þætti niður í þrjá flokka sem eru eftirfarandi: 

 

1. Persónuleg einkenni – þeir þættir sem einkenna einstaklinginn, þroska hans, 

stöðu, þarfir, áhuga, viðhorf, getu, hæfileika, persónuleika og uppeldi. 

2. Umhverfislegir þættir og félagsleg staða. Þetta tengist ytri áhrifum og þeirri 

stöðu sem einstaklingnum finnst hann vera í. Félagslegt umhverfi, sem 

einstaklingurinn tilheyrir, tími aflögu, fjárhagur og starf.  

3. Möguleikar og framboð. Undir þetta fellur fjárhagsleg geta, aðstaða, aðgengi, 

tómstundaúrræði, gæði þeirra og aðdráttarafl, umsjón þeirra og utanumhald. 

(Bull, Hoose, og Weed, 2003).   

 

Ekki er hægt að taka einn hlut út úr þessu og segja til með vissu hvaða 

tómstundaúrræði henta hverjum og einum, heldur eru þetta samverkandi áhrif þeirra. 

Því getur verið vandi að velja hvaða tómstundir henta og hvernig þær falla að lífsstíl 

hvers og eins. Einnig hefur fjölskyldan og ytri aðstæður og hefðir töluvert að segja 

(Bull, Hoose, og Weed, 2003). 

 

Tómstundir og fötlun 
Þegar kemur að því að veita einstaklingum með þroskahömlun þjónustu, þarf að 

horfa til búsetumála og atvinnu. Nauðsynlegt er fyrir alla fullorðna einstaklinga að 

hafa vinnu og stað til að búa, það er partur að lífsnauðsynjum. Almennt er reynt 

stuðla að sjálfstæði einstaklinga þegar kemur að búsetumálum og atvinnu, en kannski 

minni áhersla lögð á tómstundir. Heilbrigt og innihaldsríkt líf ætti að samanstanda af 

stöðugu námi eða lífsreynslu í gegnum vinnu og tómstundir. Vinna er okkur 

mikilvæg en ekki síður sú reynsla sem tómstundir geta gefið okkur. Frítími getur 

verið sambland af tómstundum, námi og vinnu.   

 

Tómstundir endurspegla þá iðju sem við kjósum að verja frítíma okkar í. Hægt er að 

skilgreina frítíma og þá tómstundir með eftirfarandi hætti. Það er sá tími sem við 

erum ekki á leið í vinnu, að undirbúa vinnu, á leið úr vinnu eða að hugsa um vinnu. 
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Frítími er ekki sá tími sem við notum til umhirðu á okkur sjálfum þegar við erum að 

klæða okkur, borða og sofa. Frítími er ekki sá tími sem við sinnum nauðsynlegum 

þáttum er snúa að heimilisverkum og daglegum rekstri. Sá tími sem við höfum til 

tómstunda er sá tími sem verður afgangs, þegar tími svefns, vinnu og daglegra 

skyldna hefur verið dreginn frá (Gardner og Chapman, 2000). Einstaklingar með 

þroskahömlun hafa stundum mikinn frítíma vegna takmarkaðs framboðs á námi og 

vinnu. Þessum tíma er oft eytt í bið þar sem þessir einstaklingar hafa ekki reynslu af 

tómstundaiðkun. Einstaklingar, sem búa í þjónustuúrræðum, eru stundum vanir því 

að bíða á meðan starfsmenn eru að undirbúa úrræði eða mat, í stað þess að skapa eða 

nýta tímann til gefandi tómstunda. Í þjónustuúrræðum er töluverð hætta á að 

einstaklingar venjist því að bíða í stað þess að finna sér tómstundir. Því má segja að 

mikill frítími geri tómstundir mjög mikilvægar (Gardner og Chapman, 2000). 

 

Skortur á tómstundum getur leitt af sér óæskilega hegðun hjá einstaklingum með 

þroskahömlur. Þetta getur lýst sér sem sjálfsörvun, árásarhneigð og margskonar 

ófélagslega hegðun. Þetta getur komið til af of miklum óvirkum frítíma. 

Þjónustustarfsmenn geta því verið ráðþrota gagnvart þessum viðbrögðum og vafist 

getur fyrir þeim hvernig taka skuli á þeim. Virkar tómstundir myndu einmitt draga úr 

þessari síður æskilegu hegðun. Með tómstundastarfi skapast einnig vettvangur til 

kennslu í félagshæfni, sem getur styrkt stöðu einstaklingsins í samfélaginu og aukið 

hæfni í samskipum, leik og starfi. Einnig geta tómstundir dregið verulega úr kvíða og 

stressi einstaklinga. Tómstundir eru nauðsynlegur þáttur til að viðhalda heilsu og 

stuðla að andlegri vellíðan og þar með lífsgæðum (Gardner og Chapman, 2000). 

 

Eigindlegar rannsóknaaðferðir og viðtöl  
Notkun og áhuga rannsakanda á notkun viðtala má skýra með tvennum hætti: Annars 

vegar löngun til að eiga samskipti við fólk og hins vegar að með þeim má jafnframt 

afla fjölbreyttra gagna. Viðtöl eiga vel við þegar skoða á reynslu fólks af 

sjúkdómum, samskiptum, meðferðum, ásamt afmörkuðum atriðum í reynsluheimi 

fólks, s. s. einmanaleika, sjálfsáliti, þunglyndi og þjáningum. Einnig eiga viðtöl vel 

við þegar rannsökuð eru skynjun, þekking og viðhorf, væntingar og gildismat. Viðtöl 

má nota samhliða öðrum aðferðum (Helga Jónsdóttir, 2003). Í eigindlegum 
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rannsóknum og viðtölum er gögnum safnað á kerfisbundinn hátt og síðan unnið úr 

þeim. Eitt formið er að tekin eru viðtöl, þau afrituð og unnið úr þeim. Jafnframt er 

metið jafnóðum hvernig haga skuli frekari gagnasöfnum og þá hvaða upplýsinga 

þurfi að afla til viðbótar. Eftir því hvers eðlis gögnin verða, eru greind þemu sem 

unnið er með og í lok rannsóknar eru niðurstöður eða atriði fengin út frá þeim 

(Guðrún V. Stefánsdóttir, 2008).  

 

Rannsakendur, sem beita eigindlegum rannsóknum, leggja áherslu á mikilvægi þess 

að skoða félagsleg fyrirbæri án þess að sanna ákveðna tilgátu eða alhæfa út frá 

eigindlegri rannsókn. Lögð er áhersla á að hlusta á fólk og sjá veröldina eins og 

þátttakendur sjá hana. Eigindleg viðtöl henta því vel þegar fá skal fram sjónarhorn og 

upplifun fárra einstaklinga í því skyni að fá betri heildarmynd. Í eigindlegum 

rannsóknum er algengast að notuð séu opin viðtöl þar sem að rannsakandinn leiðir 

viðtalið og reynir að fá fram sýn eða upplifun viðmælanda síns. Trúverðugleiki eða 

réttmæti hefur mikið verið til umræðu þegar kemur að eigindlegum viðtölum og 

endurspeglar sú umræða þá mismunandi aðferðafræði sem í þeim felst. 

Rannsakendur eru þó sammála um að mikilvægt sé að niðurstöður þeirra standist og 

hafi trúverðugleika. Í eigindlegum rannsóknum er reynt að nota sem fjölbreyttust 

gögn til að öðlast skilning á lífi fólks, auk þess sem reynt er að afla gagna frá fleiri en 

einum aðila og beita mismunandi aðferðum, sem skoða gögnin í ljósi nokkurra 

kenninga. Í eigindlegum rannsóknum er slíkt kallað margprófun og eykur það við 

trúverðugleika og réttmæti. (Guðrún V. Stefánsdóttir, 2008). Röðun og flæði 

spurninganna verður að vera ígrundað, spyrja skal skipulega og íhuga hvernig sé 

hægt að örva áhuga og hvetja viðmælanda til að svara vel og heiðarlega (Helga  

Jónsdóttir, 2003). 

 

Lýsing á viðmælendum og framkvæmd viðtala  
Hér á eftir getur að líta fjögur viðtöl, sem tekin voru við fjóra þroskaþjálfa sem hafa 

starfað lengi með fötluðum eða allt frá 5 árum upp í rúmlega 30 ár. Starfsvettvangur 

viðmælanda minna er misjafn, eða forstöðuþroskaþjálfi, ráðgjafi á svæðisskrifstofu, 

yfirmaður í tómstundaúrræðum og formaður í félagasamtökum. Viðtölin fóru öll 

fram á vinnustað hvers viðmælanda og voru þau tekin upp. Rannsóknarformið var 

eigindlegt og voru 9 spurningar hafðar til hliðsjónar. Þær voru eingöngu viðmið og 
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hugsaðar til að leiða viðtölin áfram. Viðtölin voru skráð og flokkuð og síðan var 

búinn til einn samfelldur texti, sem getur að líta hér á eftir. Ákveðið var að vera með 

nafnleynd, svo ekki væri hægt að tengja þetta við einstaklinga eða staði. Svörum 

hefur einnig verið breytt til þess að ekki sé hægt að tengja þau við einstaklinga eða 

staði. 

 

Til þess að aðgreina svörin frá hvert öðru gef ég viðmælendum mínum leyninöfn sem 

eru eftirfarandi:  

 Sigurður   

 María  

 Finnur  

 Guðlaug  

 

Telur þú ávinning af því að einstaklingar með þroskahömlur séu 
virkir í tómstundum, ef svo er í hverju felst það?  
Allir viðmælendur mínir voru sammála um að tómstundir væru mikilvægar og töldu  

mikilvægt fyrir þessa einstaklinga að vera virkir í tómstundastarfi.  Það kom fram hjá 

Sigurði að ef við hugsum okkur sólahringinn, þá mætti segja að skipta mætti honum 

upp í þrjá jafna hluta, það væri svefn, vinna og svo tómstundir. Ef eitthvað er, þá er 

þessi tómstundakafli dálítið vanmetinn – eða þáttur tómstunda. Sigurður sagðist 

einmitt hafa bent á það að menn séu mikið uppteknir af úrræðum varðandi búsetu og 

atvinnu, sem má segja að dekki tvo þriðju af lífi einstaklingsins, en síðan séu menn 

ekki jafn uppteknir af að skoða þriðja kaflann eða þátt tómstunda,. Sigurður sagði að 

sérstaða fatlaðra væri að tómstundir kosti þá almennt töluvert meira en aðra, þar sem 

margir fatlaðir þurfi aðstoð til að taka þátt. Einstaklingarnir þurfi því oft að borga 

fyrir tvo vegna þessa. Nefndi hann sem dæmi að ef fatlaður einstaklingur ætlaði í bíó 

eða leikhús greiddi hann fyrir tvo. Mest hefur verið horft á kostnaðarþátt heimilis og 

vinnu en ekki kostnað við tómstundir, sem eru ekki síður mikilvægur þáttur í lífi 

fólks með þroskahömlun en fólks almennt. Tómstundir utan heimilis eru dálítið 

olnbogabarn í þjónustu við fatlaða að mati Sigurðar.  

 

María nefndi mikilvægi þess að fatlaðir séu í framhaldsskólum, þar sem það hjálpi til 

við virka þátttöku þeirra í samfélaginu og stuðli að blöndun. Þetta sama taldi 
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viðmælandinn felast í þátttöku fatlaðra í almennri tómstundaiðkun. María taldi það 

líka skipta máli að einstaklingar hafi val til þess að taka þátt í sérúrræðum þegar 

kemur að tómstundum. Fatlaðir einstaklingar verði þannig að fá tækifæri til að 

kynnast almennum tómstundum rétt eins og taka þátt í félagslífi tengdu skóla. Þessir 

þættir styrki þau mjög félagslega. Önnur sjónarmið komu fram í svörum Guðlaugar. 

Hún teldi að langtíma markmiðið væri að hafa ekkert sérúrræði. Í framtíðinni yrði 

blöndunin algjör. Einnig kom fram hjá Guðlaugu að fagaðilar og starfsmenn mættu 

vera öflugir í því að mæta með einstaklingunum í almennar tómstundir og nefndi þá 

sérstaklega sundstaði. Kannski eru það aðstæður eða aðgengi fyrir fatlaða, sem 

almennt er ekki nægjanlega gott að mati Guðlaugar, sem veldur því að ekki er farið á 

þessa staði. En Guðlaug taldi að það væri um að gera að láta reyna á þessa hluti, því 

ef ekki reynir á þá breytist lítið.  

 

Finnur taldi það mjög mikilvægt að einstaklingar séu virkir í tómstundum. Það að 

fara út á meðal annarra væri hluti af því að vera þátttakandi í tómstundum og það 

væri svo mikilvægt fyrir alla. Tómstundir sköpuðu þann vettvang. Það að eiga vini 

og þess háttar sé okkur svo mikilvægt. Tómstundir gera fólki það kleift oft á tíðum. 

Finnur og Sigurður nefndu að það mætti samt ekki gleyma því að stundum vill maður 

líka hafa tíma með sjálfum sér. Það er okkur líka mikilvægt. Sum okkar vilja sinna 

áhugamálunum ein, eins og t. d. að fara í bíó. Það er líka jákvætt. Okkur er bara 

mikilvægt að hafa tómstundir. Það er kannski ekki þetta félagslega, en við þekkjum 

það öll að stundum vill maður hafa tíma fyrir sjálfan sig og sín áhugamál. Það er bara 

jákvætt. Finnur nefndi að einstaklingarnir, sem hann umgengst, eru ekki mikið að 

sækja sér félagsskap hver af öðrum. Þeir fara á böll og íþróttasamkomur. Þeir sækja 

sér félagsskap í gegnum tómstundir og áhugamál, en ekki bara vegna nálægðar við 

hvern annan.  

 

Geta tómstundir dregið úr félagslegri einangrun eða stuðlað að 
vinamyndun? 
Allir voru sammála um að ekki væri vafi á því að tómstundir hjálpi og þá sérstaklega 

er kemur að einsemd og félagslegri einangrun. Guðlaug vísaði til rannsókna sem hafa 

sýnt fram á að meðal fatlaðra og annarra minnihlutahópa er mikil hætta á að fólk 

einangrist ef það býr eitt. Fatlaðir búa margir einir og þarna koma tómstundir sterkt 

inn til að auka félagsleg samskipti.  
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Sigurður: „Maður er manns gaman. Það er ekki spurning um þá þroskamyndun. 

Fólk hefur almennt ánægu af því að vera í samvistum við annað fólk“.  

Finnur: 

Það er bara ekki spurning. Já ekki vafi í mínum huga. Það er í 

tómstundunum sem þau hittast og byrja samleið. Starfsfólk getur 

aðstoðað við marga hluti og auðvitað er starfsfólk líka félagsskapur 

en tómstundir eru lífsnauðsynlegar er kemur að því að vera virkur 

félagslega og utan heimilis og til að eignast vini. Það er sama hvort 

þú ert að fara að æfa íþróttir eða bara í félagsskap; þú ert að fara að 

hitta fólk og vera með fólki og vera innan um fólk. Eins og þróunin 

er í dag þá er verið að setja fólk í íbúðir og það vantar 

félagsskapinn þar. Því er svo mikilvægt að frístundatilboð séu svo 

fólk hreinlega geti þrifist. Annars er hætt við því að fólk sitji heima 

og verði þunglynt. Það er bara þannig að þú þarft þessa næringu. 

Þú þarft hana til þess að þrífast. Það getur dregið verulega úr 

lyfjanotkun sé vandað til frístundatilboða.  

 

María:  

Tómstundir er grunnurinn. Tómstundir eru grunnurinn til að búa til 

vináttu. Einstaklingur sem hefur ekki verið í tómstundum er ekki 

eins flinkur í samskiptum við annað fólk. Út frá tómstundunum er 

fólk jafnvel búið að mynda vinatengsl fyrir utan heimili sitt. Það 

styrkir það félagslega. Tómstundir hjálpa mikið félagslega og 

leggja jafnvel grunninn að framtíðinni.  

 

 

Geta tómstundir falið í sér nám?/Geta tómstundir haft jákvæð 
áhrif á líðan, hegðun og heilsu almennt ? 
 

Finnur: 

Já, ég er ekki í nokkrum vafa um að tómstundir geta haft jákvæð 

áhrif á hegðun og það er líka hvetjandi og veitir fólki aðhald, að 

það veit að til að geta farið verður það að sýna að því sé treystandi. 

Það er að segja að ákveðin hegðun er ekki liðin eða gengur ekki 

upp á sumum stöðum og því reynir einstaklingurinn að vanda 

hegðun sína. Það er svo mikilvægt fyrir fólk að geta farið út af 

heimilinu, vera í vinnu og koma heim og geta svo farið eitthvað 

eftir vinnu. Þetta er svo bráðnauðsynlegt fyrir fólk. Þetta er hluti af 

lífinu og manni líður svo mikið betur að hafa eitthvað að stefna að. 

Þetta er bara eins og hver önnur næring, sem maður verður að ná í. 

 

Sigurður sagðist þekkja nokkur dæmi þess að einstaklingar, sem höfðu verið mjög 

lokaðir og inni í sér, hefðu byrjað að taka þátt í félagsstörfum og hreyfingum og 
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hefðu með því eflst og orðið merkilegir málsvarar ýmissra málefna og farið að trúa á 

sjálfa sig.  

Sigurður: „Það er forvörn í því að hafa eitthvað fyrir stafni. Ef maður hefur ekkert 

fyrir stafni getur það leitt af sér ýmsa heilsufarslega kvilla og það getur leitt til 

drykkju og annars konar ólifnaðar. Tómstundir, sem forvörn, er svona lýðheilsulegt 

– bætir andlega líðan.“  Nefndi Sigurður gönguklúbb, sem nýlega var stofnaður, sem 

hefur það sem markmið að einstaklingar komi til að hittast og gera eitthvað 

uppbyggilegt og njóta samvistar og endar svo á því að nærast með því að borða 

eitthvað hollt. „Fara glaður heim, það er forvörn og nám.“  María: „Það er allt 

lærdómur. Að byggja sig upp og kynnast fólki, það er allt lærdómur. Það að kunna á 

mannleg samskipti. Það er margskonar fræðsla sem fer fram í gegnum tómstundir og 

fyrir tilstilli þeirra. Það er bara lærdómur í því að vera félagsvera.“ María nefndi 

sem dæmi krakka, sem sækja Hitt húsið. 

Þau byrja þar og eru dálítið svona inni í sér og eftir að hafa verið 

þar í smá tíma eru þau mjög virk í starfinu og þora að koma fram 

og eru jafnvel farin að bjóða sig fram í stjórn í félagsstarfinu. Fyrir 

suma eru almennar tómstundir að koma vel út. En svo eru 

einstaklingar sem sérúræðin eru að henta betur. Einstaklingar sem 

hafa farið í Hitt húsið hafa farið að njóta sín og foreldrar tala um 

mikla breytingu og ég hef séð það af eigin raun. Mörg dæmi eru 

um það að tómstundir ásamt góðu samstarfi við foreldra og alla 

aðila sem koma að einstaklingnum, með jákvæðar og 

uppbyggilegar ábendingar, hafa skilað því að einstaklingar hafa 

virkilega notið sín í tómstundum. Það geta auðvitað orðið afturfarir 

en með tímanum gerist það sjaldnar. Hegðun batnar og þeim fer að 

vegna betur almennt. Þau verða sjálfstæðari. Það er ekki spurning 

ef tómstundir eru uppbyggilegar og vel að þeim staðið, þá hafa þær 

gott forvarnargildi og stuðla kannski að góðum vinskap. Það er 

mjög mikilvægt að tómstundir séu vel skipulagðar eða vel að þeim 

staðið öllu heldur. Með því að huga að forvarnargildunum er ekki 

vafi á því að þær leiða af sér heilbrigði. T.d. með því að leggja 

áherslu á mataræðið út frá íþróttum og líkamsrækt. Líka bara það 

að vera góðar fyrirmyndir býður upp á holla næringu fyrir líkama 

og sál. Almennt getur verið kvíði og óöryggi hjá ungu fólki. Ef það 

er einangrað er oft meiri kvíði og óöryggi heldur en ella. Já, ég 

held að tómstundir hjálpi til með andlega líðan.  

 

 

  Guðlaug:  

„Það er lærdómur í því að upplifa eitthvað. Tómstundir geta verið 

það, að læra eitthvað eða að upplifa. Einstaklingar sem eru virkir í 

tómstundum eru oft betur meðvitaðir um lífaldur sinn. Tómstundir 

hafa hjálpað mörgum við að ná af sér þessum barnastimpli. Það er 
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litið á þau sem börn. En tómstundir og félagsstarf hefur hjálpað 

þeim til að eflast. Þau hafa farið að horfa á sig sem fullorðna, ekki 

sem börn og hafa náð því að brjótast út úr þessu hugsanamunstri. 

Það er gaman að sjá hvernig einstaklingar sem eru að sækja Hitt 

húsið eru virkir. Það er mikill munur að mínu mati. Mér finnst þau 

gera sér meiri grein fyrir stöðu sinni, aldri og hvaða hlutverki þau 

hafa að gegna út frá aldri. Það er að segja hópurinn 20–25 ára. 

Þetta er hópur, sem hefur verið í leikskóla, hefur verið í 

framhaldsskóla og jafnvel einhverjir í diplómanámi uppi í Háskóla. 

Á meðan sá hópur, sem ég hef verið að vinna með, sem er 45 ára 

og eldri, þeir eru ekki að miða sig eins út frá aldri. Þau hafa búið 

inni á stofnunum, þar sem ekki var gerður mikill greinarmunur 

eftir aldri. Þau eru meira ómeðvituð um aldur. Maður heyrir hjá 

yngri hópnum að þau eru að setja sér markmið í lífinu út frá 

aldrinum. Ég ætla að gera þetta og svo búa þarna o.s.frv. Sem er 

eins og fólk almennt gerir í lífinu. Eldri kynslóðin er ávallt tvítug. 

Við þekkjum það hjá sjálfum okkur, að við erum að hugsa til efri 

áranna og undirbúa okkur. Það er ekki mikið um það hjá eldri 

einstaklingum, en maður gæti kannski vænst þess að sjá það hjá 

komandi kynslóðum.  

Ég er með gott dæmi um hvað það þarf oft lítið til. Það vill nú svo 

skemmtilega til að nýlega var ég með námskeið fyrir fólk með 

þroskahömlun og þar var kona í einum hópnum sem sagði mér að 

hún vildi nú endilega bjóða mér í mat um helgina. Það vildi 

reyndar svo til að ég var bókuð í annað matarboð. En hún hafði nú 

ætlað að bjóða ásamt mér öðru pari með þroskahömlun. Ég sagði 

henni endilega láta verða af þessu þó svo að ég kæmist ekki. Ég 

bauðst til að hjálpa henni að hringja og bauðst líka til að keyra 

gestina til hennar þar sem það var í leiðinni. 

Þetta gaf henni kjark og hún lét verða af þessu. Þegar ég var komin 

fyrir utan húsið að ná í parið mættu þau út í bíl hjá mér og sögðu 

að þau hefðu nýtt sér tækifærið og fengið sér sitthvort staupið af 

úrvals sherrí, rétt svona til að auka matarlistina. Þau voru búin að 

kaupa blómvönd og voru svo flott í tauinu. Á leiðinni var spjallað 

um hin ýmsu mál og þegar við vorum mætt til gestgjafans, ákvað 

ég að líta snöggvast inn til þeirra. Það var allt svo flott hjá þeim. 

Maturinn var kominn á borð og glæsilegur borðbúnaður, 

kristalsglös og skreytingar ásamt vönduðu rauðvíni. Þetta var svo 

glæsilegt og flott að hvaða húsmóðir sem er hefði verðið stolt, enda 

ærin ástæða til. Guðlaug sagði að þetta væri gott dæmi um að 

stundum þyrfti bara rétt smá aðstoð, sem gaf af sér gæðastund fyrir 

fólk og ómælda ánægju“.  

Er nægjanlegt framboð tómstunda fyrir fólk með þroskahömlur - 
Hvað myndir þú vilja sjá betur gert? 
 

Sigurður:  

 

Ég  hef svo langa reynslu og það hefur orðið svo mikil og jákvæð 

breyting undanfarið. Það er miklu meira úrval af tómstundum 
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heldur en var hér áður. Ég man það þegar íþróttafélögin voru að 

byrja. Sumir gráta þann tíma þegar allir voru í íþróttum almennt, 

en ég held að það sé ekkert til að gráta, það þýðir bara það að 

úrvalið er meira og fólk getur bara valið það sem hentar því best. 

Það þarf ekki bara að velja það eina sem er í boði, hvort sem það 

hentar eða ekki. Það var á þeim tíma sem íþróttafélögin voru að 

spretta upp. Þetta var svona um 1980 þá var lítið í boði og 

einstaklingar á fimmtugsaldri voru að æfa langstökk, sem hentaði 

þeim engan veginn. Jafnvel voru hreyfihamlaðir eða spastískir að 

keppa í langstökki. Nú hefur úrvalið aukist gríðarlega og það er 

mjög jákvætt. Það er orðið svo mikið úrval að ungir einstaklingar 

hafa þurft að velja úr þar sem þeir eru orðnir svo uppteknir. Það er 

að segja þeir sem eru félagslega virkir. Þeir hafa úr nógu að velja 

að mati Sigurðar. Það er hins vegar svolítið vandamál með 

ákveðinn hóp sem er ekki félagslega virkur. 

 

Sigurður telur að það sé nóg úrval af tómstundum fyrir þá sem eru félagslega virkir.  

 

En það er ákveðinn hópur, sem er mjög óvirkur félagslega, sem 

maður hefur ákveðnar áhyggjur af. Það eru kannski einstaklingar 

sem maður sæi að þyrftu hreina og klára aðstoð, mikla hvatningu, 

nánast manninn með sér, en þá er það farið að kosta peninga. Ég 

held að það væri til mikilla bóta að menn skoðuðu hvort hið 

opinbera kæmi ekki miklu meira að þessum afleidda kostnaði sem 

er í starfsmannahaldi og er í greiðslum til þess sem aðstoðar.  

 

Það þarf að skoða þennan hóp, sem ekki er virkur að mati Sigurðar.   

Guðlaug: „Framboðið er til staðar. Ég veit að t.d. umsóknir um sumardvalir hjá 

svæðisskrifstofunum eru orðnar færri. Það skýrist vonandi af auknu framboði. En 

það er samt mikilvægt að þjónustan sé áfram til staðar, ef hennar er þörf.“ 

 

Hinsvegar segir Guðlaug:  

 

Auðvitað ættu allir að geta farið með sínum stuðningsmanni í sitt 

frí, hvert sem það væri.. Sem fagmaður hef ég verið mikið að velta 

fyrir mér hvernig nýta má félagsmiðstöðvar. Þá er ég reyndar að 

hugsa um eldri hópinn. Það voru aldurstakmörk hér áður en eru 

það ekki núna. Það er svo merkilegt að þegar við fórum að nýta 

þetta fyrir einstaklinga komu í ljós vissir fordómar á sumum 

stöðunum og líka hjá starfsfólki. Í þeim hverfum, sem höfðu á að 

skipa fólki sem kom úr verkamannastéttum eða voru með meiri 

blöndun, gekk þetta betur eða bara mjög vel. 
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Guðlaug velti fyrir sér af hverju fordómar stafi: 

 

Kannski er það vegna kunnáttuleysis og að það vanti þekkingu. 

Það er því mikilvægt að kynna fyrir fólki hvað fötlun er og síðan 

verður að halda því við, því annars er hætt við að það fari til baka. 

Viðhalda jákvæðari menningu og veita stuðning við fatlaða úti í 

samfélaginu. Hann þarf ekki endilega að vera mikill. Við verðum 

að vera duglegri að fara með einstaklingunum út. Ef við erum ekki 

að taka þátt almennt í samfélaginu og erum of mikið í sérúrræðum 

er hætt við að við og þau einangrist meira. 

 

  Einnig nefndi Guðlaug það að reyna á aðgengið eins og hún hafði áður sagt 

 

Tengt þessu er það að það er svo mikilvægt að skapa stemningu, 

eins og sum styrktarfélögin hafa verið að gera. Það er að gera 

hlutina flott. Nefnum sem dæmi að fara í líkamsrækt þá er það að 

velja flotta stöð, góðan þjálfara vera, með hollan og flottan mat, 

þetta gefur athöfninni svo miklu meira gildi og það verður svo 

miklu meira úr hlutunum, það skapast stemning í kringum þetta. 

Maður sér svo mikinn mun á sumum einstaklinganna við þetta og 

þá bæði líkamlega og andlega. 

 

Guðlaug sagði að það væri svo gaman að heyra þau tala um það hversu gaman það er 

að vera að æfa innan um annað fólk og þá sérstaklega fræga fólkið.  

 

María:  

Er nægjanlegt framboð? Já og nei. Sumir tala um að framboð mætti 

vera meira, en maður er að sjá það að þau eru ekki að komast yfir 

allt þar sem það er svo mikið að gera hjá þeim og þá í kringum 

skólann og íþróttir. Þau standa frammi fyrir því að þurfa að velja. 

 

María nefndi sem dæmi hópinn 16 til 20 ára. 

 

Sá hópur er að mínu mati félagslega sterkari heldur en hópurinn 40 

ára og eldri. Þau eru að taka þátt í skólanum og eru að gera kröfur 

og eru virkari sjálf. Fara í leikhús og annað saman. Mér finnst ég 

upplifa ákveðin kynslóðaskipti. Við erum að horfa á annan tíma. 

Það er fólk sem var á stofnunum og svo ungt fólk, sem er búið að 

vera í almennri skólagöngu. Ungt fólk í dag ætlar ekkert að láta 

bjóða sér annað en það sem kannski systkini eða vinir eru að gera. 
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María sagðist verða vör við ákveðna viðhorfsbreytingu í samfélaginu.  

 

Ég fór á ráðstefnu nýlega og þar kom fram hjá foreldrum sumra 

barna að börn væru beitt miklu óréttlæti, sem ég hélt að væri bara 

liðin tíð. Það má segja að þau væru látin sæta einelti eða væru 

skilin útundan í almennu félagsstarfi og bekkjarpartíum. Ég held að 

starfsmenn, sem eru að starfa með fötluðum, séu almennt með rétt 

hugarfar, en aðrir, sem eru að starfa í almenna kerfinu, mættu fara í 

smá sjálfsskoðun. Það á að vera pláss fyrir alla. Viðhorfsbreyting! 

Þau eru fær um allt.  Meta þarf einstaklinginn sjálfan, ekki út frá 

fötluninni. 

 

Finnur:  

Ég held að það sé fullt í gangi, en varðandi þá einstaklinga, sem ég 

hef verið að vinna með, þá eru þeir hátt standandi og eru í vanda, 

þar sem þeir eru ekki að fara í fjölmennt og það þarf að hólfa þetta 

dálítið niður. Það vill oft verða svo að það er lagt upp með vissa 

hluti í byrjun og þá er það kannski ekki að ná til allra og þá er það 

einfaldað og við það detta einstaklingar, sem eru hátt standandi, út 

þar sem þetta er ekki að henta þeim. Það verður síðan yfirfullt af 

einstaklingum með mikla fötlun. 

 

Finnur telur að það vanti hreinlega tómstundatilboð fyrir þessa einstaklinga. „Það 

þarf að hugsa svolítið um þennan hóp, sem er þarna. Stundum þarf að eyða 

fordómum einstaklingsins sjálfs gangvart sinni eigin fötlun. Það er starf uppi í 

Sjónarhól fyrir Asperger Syndrome. Huga verður svolítið að þessum hópi.“ Sumir 

þeirra, sem Finnur er að vinna með vilja ekkert hafa með það sem flokkast til sér 

úrræða fyrir fatlaða.  

 

Þau sjá sig ekki sem slíka og vilja ekki heyra á það minnst. Maður 

sér það hjá þessum einstaklingum að þeir eru meira einangraðir og 

eru jafnvel að sækja sér félagsskap á ranga staði. Þar sem þeir vilja 

ekki máta sig við neitt sem tengist því að vera fatlaður og þar af 

leiðandi er þau mjög einangruð. Þau er ekki að ná inn á almenn 

tómstundaúrræði og vilja ekki vera í sérúrræðum. Aftur á móti er 

mikið um að vera hjá öðrum einstaklingum og þeir eru því mjög 

virkir félagslega og ekki eins einangraðir. Það er almennt mjög vel 

staðið að tómstundum í dag þó ávallt megi gera betur, en varðandi 

gæði þjónustunnar þá mætti kannski bæta eftirlit og kröfur. Þar 

sem um mjög misjafna einstaklinga er að ræða. Eflaust á eitthvað 

eftir að koma, sem maður mun furða sig á að hafi ekki verið áður 

til staðar. Er það ekki oft þannig? 
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Hvað skoðanir hefur þú á hlutaþátttöku þegar einstaklingurinn 
hefur ekki getu eða vilja til fullrar þátttöku, en er t.d. að aðstoða 
við leiki eða er áhorfandi með sérréttindi hjá íþróttafélögum?  
 

Finnur:  

Það er jákvætt, en það þarf að huga að því að sumir vilja vera með 

í umgjörðinni, en svo eru aðrir sem vilja kannski vera fullgildir og 

vilja fá meira. Þá verður að gæta að því að hefð skapist ekki um 

hlutaþátttöku, sem gæti dregið úr möguleikum þeirra sem vilja og 

hafa getu til meira. Það þarf að skipta þessu niður eftir getu með 

virðingu fyrir misjafnri fötlun. Það er kannski rangt, en það verður 

að hugsa út í það að það eru ekki allir eins fatlaðir.“ 

 

Guðlaug:  

Ég tel það vera af hinu góða að vera í kringum íþróttafélögin. Þar 

er margbreytileikinn. Það eru ýmsir, sem sækja þangað og 

fjölskyldur sameinast á þessum vettvangi. En það er gríðarlega 

mikilvægt að fólk hafi svona stöðu að gegna eða hafi hlutverk og 

að það sé ekki trúður í félaginu. Hafi virðingu. Það er alltaf þessi 

lína sem að verður að passa. Þetta getur verið að gefa öðrum 

félagsmönnum mikið og stundum gefa þeir liðinu styrk. 

 

  María:  

Mér finnst þetta jákvætt. Ef til dæmis hann fengi ekki að vera með 

á sínum forsendum, þá mundi hann ekki mæta. Það að mæta og 

vera á eigin forsendum er jákvætt. Það að vera í kringum fólk gefur 

fullt. Það að vera áhorfandi – þú færð rosa mikið útúr því þó þú 

sért ekki að taka beinan þátt. Það að tilheyra heild er oft gott fyrir 

mann.  

 

Sigurður:  

Það er ekki hægt að svara já eða nei við spurningunni. Það fer eftir 

framkvæmdinni hvernig það lítur út. Tómstundir eiga að veita fólki 

ánægu það er útgangspunkturinn. Ef það veitir einstaklingnum 

gleði á hans forsendum og miðað við hans þátttöku. En hinsvegar 

sé það komið til vegna þrýstings frá öðrum, að það sé eitthvað flott 

eða mikilvægt að þú sért þarna, en einstaklingurinn ekki að njóta 

sín, þá er það neikvætt. En sé þetta með sem eðlilegustum hætti og 

ef þetta veitir fólki þá gleði sem verið er að sækjast eftir, þá er það 

jákvætt. Á forsendum hvers er, það er mikið atriði. 

 

 Sigurður sagði mér sögu af konu sem bjó út á landi og varð mjög virk í stuðningsliði 

handboltaliðs. Það urðu ákveðin tímamót í lífi þessarar konu. Hún var flutt af stofnun 

í eigin íbúð. Þetta hafði gríðarlegar breytingar í för með sér í lífi hennar. Þessi kona 
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hafði sýnt af sér ákveðna hegðun inn á stofnun sem olli fólki miklum áhyggjum. 

Þetta gjörbreyttist er hún flutti í eigin íbúð og hún féll inn í bæjarsamfélagið og varð 

hluti af þeim kjarna sem hélt með þessu íþróttafélagi og hún féll inn í samfélagið eins 

og hver annar. Féll inn í vissa menningu þar. Það eru bara ákveðin grunngildi sem 

eru í þessari íþróttamenningu: Ef maður tapar er maður leiður og ef maður vinnur er 

maður mjög glaður. Þetta eru einfaldar reglur sem að hentuðu henni mjög vel. Þetta 

er svona dæmi þar sem maður segir bara með sjálfum sér: Þetta svínvirkar.  

 

Niðurstöður 
Mikilvægi tómstunda og mannlegra samskipta eru mér enn frekar ljós eftir að hafa 

unnið þetta verkefni. Ljóst er að maður verður seint fullnuma í mannlegum 

samskiptum, þar sem svo margir þættir koma þar inn og leiksviðin mörg. Þegar unnið 

er með fötluðum er einnig mikilvægt að geta lesið í líf fólks og nálgast það á 

jafnréttisgrundvelli. Ef þroskaþjálfi á að vera hæfur til að efla lífsgæði annarra verður 

hann að standa sjálfur á styrkum fótum. Ekki er nóg að kunna fræðin, heldur verður 

hann að geta endurspeglað þau í framkomu og trúverðugleika. Reynsla, sem oft er 

talað um sem mannauð fyrirtækja í dag, hefur að mínu mati mikið að segja í starfi 

þroskaþjálfa. Því tel ég það gott fyrir þroskaþjálfa að huga vel að því sem gefur lífinu 

almennt gildi, til að geta betur séð og afmarkað það sem aðrir þurfa að fást við í 

lífsins ólgusjó, þarna á ég bæði við þjónustuþegann, þjónustuveitandann og 

starfsmenn. Einstaklingar sem eru að vinna með fólki með þroskahömlun verða að 

hafa hæfileika til að sjá hlutina frá sjónarmiðum annarra.  

 

Almennt hefur mikilvægi búsetu og atvinnumála verið viðurkennt er kemur að 

einstaklingum með þroskahömlur. Ekki hefur verið eins mikið rætt um tómstundir að 

mínu mati. Vakti það því áhuga minn á því lesa mér til um tómstundir og kynnast 

nánar þeim fræðum sem á bakvið þær standa og leita svara við nokkrum spurningum. 

Hér á eftir getur að líta vangaveltur mínar út frá rannsóknarspurningum. Fyrsta 

rannsóknarspurningin mín var: 

 Er ávinningur af því að fatlaðir séu virkir í tómstundum, ef svo er í 

hverju felst það?   

Ég tel að það efni, sem ég hef sett fram í þessari ritgerð, endurspegli þetta. Þegar 

kemur að félagsþroska og því að móta sjálfsmynd sína hafa tómstundir veigamiklu 



36 

 

hlutverki að gegna bæði hjá ungum og öldnum. Tómstundir geta oft á tíðum veitt 

okkur lífsfyllingu (Þórólfur Þórlindsson, Kjartan Ólafsson, Viðar Halldórsson og 

Inga Dóra Sigfúsdóttir 2000). Einnig nefnir John Dewey samverkandi þætti sem 

kennsla, nám og þroski hafa (Stetsenko og Arievitch, 2002). Upplifun viðmælenda 

minna virtist einnig styðja þessa þætti. Þeim virtist sem einstaklingar, sem stunduðu 

tómstundir, væru almennt með styrkari sjálfsmynd eða liði almennt betur. Það kom 

fram hjá Sigurði að ef við hugsum okkur sólahringinn, þá mætti hugsa sér að skipta 

honum upp í þrjá jafna hluta, það væri svefn, vinna og svo tómstundir. Ef eitthvað er, 

þá er þessi tómstundakafli dálítið vanmetinn eða þáttur tómstunda. Viðmælendur 

mínir voru þó sammála um mikilvægi þess að einstaklingar væru virkir í 

tómstundum. 

 

 Geta tómstundir stuðlað að betri heilsu og líðan?  

 Eins og kemur fram í kaflanum Heilsuefling, forvarnir og markmið laga má vel færa 

rök fyrir því. Í heilsueflingarstarfi er lögð áhersla á jákvæðu hliðarnar – það sem 

hægt er að gera til að auka vellíðan, styrkja líkamann og auka þrek og þar með að 

auka hæfni til að þola álag og erfiðleika sem fylgja lífinu (Bjerve, Haugen, og 

Stordal, 1998). Mörgu fólki með þroskahömlun er hættara við heilsukvillum, hraðari 

öldrun og skemmri ævi (Prasher og Janicki, 2002). Út frá fötlunarfræðinni hefur 

verið bent á það að horfa á einstaklinginn en ekki meta einstaklinginn út frá 

fötluninni. Þarna koma tómstundir sterkt inn að mínu mati, þar sem að 

skemmtanagildið og áhugasvið einstaklingsins kemur þar inní eða eins og segir: Nám 

í gegnum tómstundir byrjar út frá forsendum einstaklingsins þar sem hann er staddur, 

en ekki þar sem við myndum vilja að hann stæði. Tómstundaleiðbeinandi finnur hvar 

einstaklingurinn eða hópurinn stendur og varðar leiðina í átt að markmiðunum, sem 

mætir síðan þörfum þeirra. Þar sem leiðin er miðuð út frá aldri, reynslu, þörfum og 

áhuga einstaklingsins eða hópsins eru leiðirnar fjölbreyttar og ólíkar. Því má segja að 

tómstundir bjóði uppá nám í gegnum umhyggju, byggðri á jafningjagrundvelli og 

félagslegum samskiptum (Ingram og Harris, 2001). Jákvæð áhrif tómstunda höfðu 

með sér hljómgrunn í viðtölunum. Sem dæmi má nefna að María  sagði að með því 

að huga að forvarnargildunum sé ekki vafi á því að þær leiða af sér heilbrigði. T.d. 

með því að leggja áherslu á mataræðið út frá íþróttum og líkamsrækt. Það að vera 

góðar fyrirmyndir bjóði upp á holla næringu fyrir líkama og sál. Einn viðmælandi 

minn nefndi að tómstundir væru líka forvörn og hefðu þar með lýðheilsulegt gildi. 
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Tómstundir eru nauðsynlegur þáttur til að viðhalda heilsu og stuðla að andlegri 

vellíðan og þar með lífsgæðum (Gardner og Chapman, 2000). Allir viðmælendur 

mínir voru sammála um að tómstundir stuðluðu að betri heilsu eða líðan almennt. 

  

 Fela tómstundir í sér nám?  

Tómstundir geta aukið hæfni einstaklinga almennt. Sú reynsla og upplifun, sem 

maður getur fengið út úr tómstundum getur nýst manni á fleiri stöðum. Maður æfist í 

mannlegum samskiptum og öðlast margskonar færni sem hægt er stundum að 

yfirfæra í annað. Grikkir deildu um hvernig menn læra og hvernig vitneskja verður til 

og hvernig menn ná að nýta sér hana. Nemandinn verður að læra og þroskast í 

gegnum sína eigin vinnu – þar með öðlast hann þekkinguna á eigin máta (Brubacher, 

1969). Vygotsky segir að það að kenna og læra sé leið manna til þroska (Stetsenko 

og Arievitch, 2002). Bækur og myndir hafa sína kosti svo langt sem þær ná, en þær 

lýsa einungis ríkulegri reynslu annarra og upplifunum. Þær koma ekki í stað 

mannlegrar upplifunar, þar sem neminn gengur í gegnum eigin reynslu sem eingöngu 

er hægt að kynnast í gegnum verklega kennslu eða tómstundir (Brubacher, 1969). 

Heilbrigt og innihaldsríkt líf ætti að samanstanda af stöðugu námi eða lífsreynslu í 

gegnum vinnu og tómstundir (Gardner og Chapman, 2000). Þetta tel ég að 

endurspegli svarið við spurningunni. Tómstundir, sem eru uppbyggilegar og vel að 

staðið fela í sér nám og í viðtölunum kom þetta líka fram, þó svo að sumir svarendur 

hefðu þurft smá tíma til að velta þessu fyrir sér. Sjálfur er ég ekki í vafa um námsþátt 

tómstunda. 

 

 Geta tómstundir dregið úr félagslegri einangrun eða stuðlað að 

vinamyndun?  

Um þennan þátt tómstunda er hvað minnsti vafinn hjá viðmælendum mínum og 

almennt virðist svo vera. Sjálfur þekki ég þetta vel þar sem ég hef verið virkur í 

ýmsum tómstundum t.d. skátum, lúðrasveit, íþróttum og björgunarsveit. Í gegnum 

mínar tómstundir hef ég kynnst mörgu fólki og eignast góða vini. Fleiri hindranir eru 

í vegi þeirra einstaklinga sem eru fatlaðir eða með þroskahömlun heldur en þeirra 

sem heilbrigðir eru. Þurfa þeir því meiri stuðning og stundum verður þeirra þátttaka 

með öðru formi en almennt gerist. Sumir einstaklingar þurfa á sér úrræðum að halda. 

Frumkvæði einstaklinga með þroskahömlun er oft á tíðum minna. Því getur 
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einstaklingurinn þurft á stuðningi að halda eða hjálp þeirra sem standa honum næst. 

Þarna kemur að innsæi þeirra sem starfa eða eru í kringum einstaklingana. Val á 

tómstundum verður að endurspegla áhugasvið einstaklingsins og henta honum. Sú 

hætta er hins vegar til staðar að einstaklingum með þroskahömlun, sem ekki hafa 

frumkvæði er kemur að vali á tómstundum, verði stýrt og þá í úrræði sem ekki hentar 

áhugasviði þeirra. Þegar kemur að því að velja úr dagskrá eða úrræðum getur 

fjölskylda einstaklingsins, þjónustuveitandi, haft mikið að segja um hvað er valið. Sé 

þetta raunin geta stuðningsaðilarnir verið að hafa áhrif á menningu og val 

einstaklingsins með sínum skoðunum og vilja (Brown og Percy, 2007). Í siðareglum 

Þroskaþjálfafélags Íslands segir meðal annars: Mikilvægt er að bera virðingu fyrir 

skoðunum skjólstæðinga sinna og lífsstíl þeirra (Siðareglur Þroskaþjálfafélags 

Íslands e.d.). 

 

Áhugasvið hvers og eins er mjög mikilvægt þegar kemur að myndun félagsskapar. 

Hvers vegna verður fólk vinir? Einn lykilþáttur er sameiginlegur í vali vina, sama 

hvort um er að ræða börn, unglinga eða fullorðna. Fólk velur þá sem eru líkir þeim, 

hvort sem um er að ræða aldur, kyn eða önnur einkenni. Þegar fólk er orðið fullorðið 

velur það vini sem hafa svipuð menntunar- og lífsviðhorf, einnig hefur lífsstíll mikið 

að segja. Á unglingsárunum sækjum við í námsfélaga, vinnufélaga og þá sem við 

skemmtum okkur með. Á yngri árum er okkur mikilvægt að vinurinn sé með 

svipaðan tísku- og tónlistarsmekk. Keimlíkur smekkur og lífsviðhorf draga úr líkum 

á ágreiningi og því verður sambandið liprara. Einstaklingar, sem eru með ólík 

áhugamál, eru ólíklegir til að mynda vinskap (Arnett, 2007). Þessir þættir verða að 

vera virtir til að forsendur geti skapast til kynna. Einnig er mikilvægt að vera vakandi 

fyrir tækifærum sem leitt geta til vináttu. Vísa ég þá til dæmisögu Guðlaugar þar sem 

ekki þurfti mikið til að skemmtilegur vinskapur myndaðist. Að mínu mati er 

félagsleg einangrun áhættuþáttur sem verður að vera vakandi yfir og þar sé ég mörg 

sóknarfæri í formi tómstunda. 

  

Ljóst er að tómstundir geta haft marga kosti þegar kemur að því að efla einstaklinga í 

félagslegum samskiptum og einnig má með þeim kenna lífsleikni. Ég tel að 

tómstundir geti haft mikið að segja í því að efla einstaklinga og stuðlað að meiri 

samlögun og blöndun í samfélaginu. Með tómstundastarfi skapast einnig vettvangur 

til kennslu í félagshæfni, sem getur styrkt stöðu einstaklingsins í samfélaginu og 
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aukið hæfni í samskiptum, leik og starfi. Einnig geta tómstundir dregið verulega úr 

kvíða og stressi einstaklinga (Gardner og Chapman, 2000). Það er ljóst að þeir 

fulltrúar fagstéttar þroskaþjálfa sem ég ræddi við eru vel vakandi um mikilvægi 

tómstunda. Út frá viðtölunum virðist vera góður skilningur á mikilvægi tómstunda 

hjá fagaðilum. Hinn félagslegi þáttur tómstunda er almennt viðurkenndur en 

misjafnar skoðanir virðast vera um námshlutann og augljósasti þátturinn virðist vera 

félagslegi þátturinn. Hann sjá menn og viðurkenna. Þó var munur á því hvernig 

útfærsla þeirra ætti að vera. Einn aðili vildi sjá að sér úrræði myndu heyra sögunni til 

og annar taldi að bjóða þyrfti upp á fleiri möguleika í sér úrræðum. Það væri meira 

horft á misjafna getu einstaklinganna, einkum þar sem um mjög misjafna 

einstaklinga er að ræða. Mér fannst áhugaverður punktur að vinna þyrfti í fordómum 

einstaklinganna sjálfra. 

 

Fram kom í viðtölunum að öllu jafna væri nægjanlegt framboð af tómstundum og 

almennt væri vandað til verka. Mikilvægt væri að eftirlit eða úttekt væri virkt. Ein 

spurning mín í viðtölunum varðaði þátttöku fólks með þroskahömlun í íþróttum án 

fullrar þátttöku. Þar voru viðmælendur sammála um að það væri jákvætt, en gæta 

þyrfti að því að einstaklingar sem tækju þátt hefðu hlutverk og gætt væri að því að 

virðing væri til staðar. Einn nefndi að hugsa þyrfti útí hvort þetta gæti hugsanlega 

dregið úr möguleikum þeirra sem hefðu getu til fullrar þátttöku. Kostnað einstaklinga 

í kringum tómstundir væri áhugavert að skoða eins og kom fram hjá Sigurði. Ég tel 

það ljóst að enn eru mörg sóknarfæri í gegnum tómstundir til að styrkja stöðu 

fatlaðra í samfélaginu.  
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Lokaorð  
Aukin þátttaka fatlaðra almennt í samfélaginu getur dregið úr þekkingarleysi sem 

getur leitt til fordóma og vanlíðunar. Tómstundir fatlaðra hafa oft verið aðskildar 

öðru, en það er spurning hvort það sé nauðsynlegt. Spurning er hvort ekki sé betur 

hægt að nýta almennt tómstundastarf sem fyrir er, með hliðsjón af fötluðum. Þarna 

tel ég vera möguleika fyrir fatlaða að koma inn. Vissulega hentar þetta ekki öllum en 

getur aukið val þeirra sem nýtt gætu sér það framboð tómstunda sem almennt er í 

boði. En mikið og gott starf hefur nú þegar verið unnið frá því sem var og ég tel að 

framtíðarhorfur séu bjartar.  Einangrun er töluverður áhættuþáttur þegar kemur að 

sjálfstæðri búsetu. Einstaklingar með þroskahömlun eru í meiri hættu á að verða 

félagslega einangraðir, þar sem þeir  þarfnast stundum meiri stuðnings til að taka þátt 

í samfélaginu. Því er afar mikilvægt að mínu mati fyrir þá sem veita þeim stuðning 

að vera vakandi. Þarna koma tómstundir sterkt inn að mínu mati, þar sem að 

skemmtanagildið og áhugasvið einstaklingsins kemur þar inní. Ljóst er að tómstundir 

geta haft marga kosti þegar kemur að því að efla einstaklinga í félagslegum 

samskiptum og einnig má með þeim kenna lífsleikni.  

 

Það var gaman að heyra sjónarmið viðmælenda minna og hvaða álit þeir höfðu á 

tómstundum. Almennt voru menn sammála um mikilvægi þeirra. Það var áhugavert 

að heyra hvernig viss kynslóðaskipting hefur orðið að mati viðmælenda, þar sem 

yngri kynslóðin virðist vera meira meðvituð um rétt sinn og möguleika. Mikil þróun 

hefur átt sér stað í úrræðum fyrir fatlaða og nú eru að koma nýjar kynslóðir sem hafa 

notið jafnari réttar og gera því eðlilega meiri kröfur. Því tel ég  mikilvægt  að þeim 

verði boðið upp á úrræði við hæfi. Ljóst er að þeir sem vinna og starfa með fötluðum 

gegna veigamiklu hlutverki í því að skapa þeim vettvang og skilyrði til að efla sitt líf 

og almennt heilbrigði. 
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