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Ágrip 

Í þessari rannsóknarritgerð verður rannsakað tengsl milli íþrótta og barna með ADHD 

og skyldar raskanir.  

Börn með ADHD og skyldar raskanir eru töluvert mörg í okkar samfélagi. 

Kannanir hafa sýnt fram á að 5%-10% barna og unglinga frá 7 – 17 ára og 3% 

fullorðinna einstaklinga uppfylli greiningu ADHD á Íslandi (ADHD-samtökin, 2007).  

Kennarar og aðrir leiðbeinendur spila stóran þátt í velferð þessara barna innan 

samfélagsins. Markmið þessarar rannsóknar er að vekja athygli á þörfum barna með 

ADHD og skyldar raskanir í íþróttum og mikilvægi þess að rannsaka þarfir þeirra í 

íþróttum enn frekar.   

Rannsakendur tóku þátt í Gauraflokki KFUM í Vatnaskógi. Þeir sáu um 

íþróttaviðburði sem var ein af valgreinum flokksins. Markmið var að finna leiðir 

hvernig efla mætti áhuga þeirra með því að koma til móts við þarfir þeirra í íþróttum og 

að þau geti stundað íþróttir á eigin forsendum.  

Helstu niðurstöður rannsóknarinnar voru þær að 58,1% stunduðu íþróttir á móti 

41,9% sem stunduðu ekki íþróttir. 85,7% af þeim sem svöruðu höfðu einhvern tímann 

stundað íþróttir en 14,3% ekki. Algengasta ástæðan sem gefin var fyrir brottfalli úr 

íþróttunum var sú að þau höfðu ekki lengur gaman af þeim. Sum svör gáfu til kynna að 

viðkomandi fyndi fyrir aðkasti frá samiðkendum sínum. Af þeim sem svöruðu sögðu 

nær 70% að líðan sín væri nokkuð góð og enginn talaði um að sér liði mjög illa. 

Flestum fannst skemmtilegt bæði í einstaklings- og hópíþróttum en fleiri höfðu prófað 

einstaklingsíþróttir í Gauraflokknum heldur en hópíþróttirnar. Niðurstöður gefa til 

kynna að flestum þátttakendum í rannsókninni líður alls ekki illa nema í örfáum tilfella 

en nærri helmingur þátttakenda hefur lítinn áhuga á íþróttum.  

Við teljum að nauðsynlegt sé að opna augu sem flestra fyrir því að öllum hópum 

samfélagsins verði beint í átt að heilbrigðara líferni á jafnréttisgrunvelli. Eins og 

fjölmargar rannsóknir hafa sýnt fram á eykur hreyfing vellíðan og einfaldar lífið og 

tilveruna fyrir flestum einstaklingum. 
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Abstract 

In this research thesis the relationship between sport involvement and children with 

ADHD and other related disorders will be analyzed.  

There are considerably many children with ADHD and other related disorders in 

our society. Surveys have shown that 5 to 10 percent of children and teenagers from the 

age of 7 to 17 and 3 percent of grown adults meet the diagnosis of ADHD in Iceland 

(ADHD-samtökin, 2007).   

Teachers and other instructors play a large part in those children's overall well 

being in the society. The aim of the research is to draw attention to the need of children 

with ADHD and other related disorders in sports and the importance to research their 

needs further.  

Researchers participated in Gauraflokki KFUM in Vatnaskógi. They organized 

sport events as one of the elective subject for the group under research. The aim was to 

find ways to strengthen their interest by meeting their requirements in sports so they 

could practice them on their own assumptions. 

The main results from the research were that 58,1 percent practiced sport against 

41,9 percent that did not practice sports. 85,7 percent of those that gave an answer had 

at some point practiced sports but 14,3 percent had not. The most common reason given 

for deletion from sports was that they did not enjoy them anymore. Some of the answers 

implied that the relevant person felt taunting from other practitioners. Of those who 

answered, nearly 70 percent said that their condition was pretty good and nobody talked 

about feeling very bad. Most found it fun in both individual and group sports but more 

had tried individual sports in Gauraflokknum than the group sports. The result indicate 

that most in the research group are not in indisposition except for few occurrence but 

almost half of the research group has limited interest in sports.  

We think it is important to point out the importance for healthier living based on 

the foundation of equality for all groups in the society. Like many researches have 

shown physical activity increases well being and makes the life more simple for most 

individuals.  
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Formáli og þakkir 

Þessi rannsókn er lokaritgerð náms til B.S/B.ed.- gráðu í íþróttafræðum á íþrótta-, 

tómstunda-, og þroskaþjálfadeild við menntavísindasviði Háskóla Íslands. Rannsóknin 

fjallar um börn með ADHD (Attention Deficit/Hyperactivity Disorder eða ofvirkni með 

athyglisbrest) og íþróttir. Fjallað verður um ADHD á fræðilegum grunni í bland við 

kennsluaðferðir og íþróttaviðburði Gauraflokksins svo eitthvað sé nefnt.   

Leiðbeinandi okkar er Óskar Þórðarson, MS í íþróttafræðum. Einnig var okkur 

til halds og trausts Bóas Valdórsson sálfræðingur. Við viljum þakka leiðbeinanda okkar 

kærlega fyrir góða leiðsögn. Við viljum sérstaklega þakka Bóasi Valdórssyni fyrir það 

tækifæri sem hann og starfsmenn úr Gauraflokknum veittu okkur til að takast á við þetta 

verkefni. Einnig langar okkur að þakka drengjunum sem voru í Gauraflokknum og öllu 

því fagfólki sem kom að þessu verkefni fyrir góða samveru sem veitti okkur betri 

innsýn í heim ADHD. Einnig viljum við þakka Bergþóru Ólafíu Ágústsdóttur SPSS 

snillingi og Kára Jónssyni lektor við Íþróttafræði í Háskóla Íslands fyrir aðstoð í 

aðferðafræðihluta verkefnisins.  

Með von um að niðurstöður úr þessu verkefni gefi hugmyndir um hvernig hægt 

er að efla áhuga vellíðan barna með ADHD og skyldar raskanir í íþróttastarfi. Einnig að 

þetta sé bara byrjun á því að íþróttafræðingar og þjálfarar kynni sér raskanir sem þessar 

til þess að hægt sé á sem auðveldastan hátt að mæta þörfum allra og stuðla að því að 

öllum líði sem best í skóla- og íþróttaumhverfinu.  
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Inngangur 

Börn með ofvirkni og athyglisbrest (ADHD) og skyldar raskanir og íþróttir er 

rannsóknarefnið í þessari ritgerð. ADHD er skammstöfun fyrir Attention 

Deficit/Hyperactivity Disorder (Þorbjörg Hafsteinsdóttir; 2001). Talið er að um 3% – 

5% af börnum á skólaaldri sé með ADHD  (Brian D. Kiluk, Sarah Weden og Vincent P. 

Culotta, 2008). Börn með ADHD og skyldar raskanir eiga oft á tíðum erfitt með að vera 

í hópum og fylgja ákveðnum ramma sem tíðkast í kennslu og þjálfun (R.C Johnson, LA. 

Rosén, 2000).  

Markmiðið með rannsókninni var að finna leiðir fyrir börn með ADHD og 

skyldar raskanir að til að stunda íþróttastarf á eigin forsendum. Reynt var að auka áhuga 

þeirra á íþróttum með því að kynna fyrir þeim skemmtanagildi og einfaldleika 

íþróttaviðburða sem voru á vettvangi. 

Þegar Bóas Valdórsson sálfræðingur kom í skólann og hélt fyrir okkur fyrirlestur 

um Gauraflokkinn og börn með ADHD og skyldar raskanir kviknaði áhugi okkar á 

verkefninu. Hann kom jafnframt í þeim tilgangi að athuga hvort einhverjir í hópnum 

hefðu áhuga á að koma og vinna með þeim um sumarið. Við þurftum ekki langan 

umhugsunartíma og slógum til. Hafist var handa við að skoða rannsóknir og heimildir 

með aðstoð Bóasar sálfræðings, auk sérkennara, hjúkrunarfræðinga og einstaklinga sem 

unnu við Gauraflokkinn. Allir sem komu að sumarbúðunum þekktu vel ADHD 

röskunina. Þeir voru rannsakendum innan handar við undirbúninginn þar sem meðal 

annars var skoðað hvernig hægt væri að skipuleggja íþróttastarf hjá flokknum, í 

samræmi við kennslufræði- og þjálffræðiþekkingar. Undirbúningurinn var ýtarlegur og 

viðamikill.  

Sumarbúðirnar Gauraflokkurinn er ætlaðar drengjum á aldrinum 10 – 12 ára með 

ADHD og skyldar raskanir. Þeir mættu galvaskir til leiks fyrstu vikuna í júní 2010 og 

voru 52 strákar í hópnum þetta árið. Starfsmenn voru um 40 talsins og þekkja annað 

hvort röskunina eða Vatnaskóg vel. Að auki voru foringjar sem hafa starfað í 

sumarbúðum KFUM lengi og eru þaulkunnugir Vatnaskógi.  

Áhersla var lögð á hollt og gott mataræði og voru matráðskonur sem sáu um það. 

Rannsakendur verkefnisins bættust við þennan stóra hóp og höfðu það hlutverk að sjá 

alfarið um íþróttaviðburði flokksins. Eitt af því sem stóð verulega upp úr og náði 

bersýnilega athygli þeirra var svokölluð Skógarhreystibraut. Hugmyndin kom frá hinni 
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vinsælu keppni Skólahreysti, nema drengirnir í Gauraflokknum sáu um að hanna hana 

sjálfir, skipuleggja og hjálpa við uppsetningu.  

 

 

Rannsóknarspurning 

Hvernig er hægt að koma á móts við börn með ADHD í íþróttum og hreyfingu? 

Okkar tilgátur 

Við teljum að börnum með ADHD henti betur að vinna í litlum hópum. 

Við höldum að einstaklingar með ADHD henti betur að vinna með fáar og hnitmiðaðar 

reglur. 

Við höldum að börn með ADHD velji frekar einstaklingsíþróttir. 

Við teljum að drengjunum líði ekki vel í skipulögðu íþróttastarfi. 
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Fræðilegur þáttur ADHD 

Í næstu köflum verður fjallað um fræðilega þætti (ADHD), sögu röskunarinnar, 

einkenni, orsakir og afleiðingar. Farið verður ofan í hvernig líðan þessa barna getur 

verið, hvernig  hægt er að bregðast við og tengsl ADHD og skyldra raskana við 

hreyfingu og íþróttir. Ofvirkni, athyglisbrestur og hvatvísi er það sem kallað er ADHD 

eða Attention Deficit/hyperactivity Disorder. Með ADHD geta svo verið margir 

fylgifiskar eins og námsörðugleikar, þunglyndi og mótþrói svo eitthvað sé nefnt. 

 

Saga ADHD? 

Upp úr 1900 var þetta álitið vera skertur hæfileiki á góðri dómgreind. Frá 1940 – 1960 

var svo talið að orsök raskanarinnar væru heilaskemmd vegna höfuðmeiðsla, skaði 

vegna eitrunar eða orsök sýkingar. Þetta var svo skammstafað sem MBD eða minimal 

brain damage or dysfunction. Eftir 1960 varð ofvirkni/hyperactivity hluti af þessari 

greiningu og varð hún svo enn viðameiri greining í sjúkdómnum milli 1970 – 1980. Í 

Bandaríkjunum hannaði félag geðlækna „American Psychiatric Association“ 

„greiningartæki" árið 1980. Þar var sjúkdómurinn skráður með og án ofvirkni. Til er 

önnur tegund sjúkdómsins en hún er án ofvirkni (hyperactivity). Sú tegund er 

skammstöfuð ADD (Þorbjörg Hafsteinsdóttir, 2001).  

ADHD hefur verið þekkt og rannsakað í yfir hundrað ár og eins og sagan gefur 

til kynna hefur það verið túlkað á ólíkan hátt í gegnum árin. Þar af hefur lengi verið 

deilt um orsakir ADHD. Í kringum 1930 var rætt um minniháttar heilaskemmd 

(Minimal Brain Damage sem skammstafað var MBD) og var þá gert ráð fyrir vefrænni 

skemmd. Þegar kom fram á miðjan sjöunda áratuginn var talað um minniháttar stafræna 

heilatruflun (Minimal Brain Dysfunction). Ofvirknisvörum barna (hyperkinetic 

Reaction) var svo í umræðunni um 1968. Um 1980 var ADHD skilgreint á þann hátt 

sem við þekkjum núna. 10 árum fyrr voru rannsóknir byrjaðar á börnum með ADHD 

sem leiddi í ljós að einkenni vörðu fram á fullorðinsár og árið 1980 var svo ADHD 

formlega tekið í bandarísku sjúkdómsgreiningarskrána (DSM). Eftir það var ADHD svo 

skilgreint betur smátt og smátt og flokkað eftir einkennum, persónugerð hvers 

einstaklings fyrir sig og greind nánar, svo eitthvað sé nefnt (Grétar Sigurbergsson, 

2008).  
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Heinrich Hoffmann var fyrsti læknirinn sem lýsti ADHD og var það árið 1845.  

Hann hafði sérstakan áhuga á bókmenntum fyrir börn og átti sjálfur strák sem hann átti 

erfitt með að finna efni til lesturs fyrir svo hann tók upp á því að yrkja myndrænar vísur 

um börn og sérkenni þeirra. Hann skrifaði svo sögu um dreng sem hét Fidgety Phil, var 

utangátta og órólegur og þjáðist af ADHD (Grétar Sigurbergsson, 2008).  

Árið 1902 flutti Sir George F. Still fyrirlestra við Konunglega læknaháskólann í 

Englandi þar sem hann talaði um börn með hvatvísi og hegðunarvandamál. Hann sýndi 

fram á að röskunin byggðist fyrst og fremst af erfðum en ekki af slæmu uppeldi og kom 

þar fram með skammstöfunina ADHD sem röskun. Síðan þá hefur verið rannsakað og 

ritað í þúsundir greina á vísindalegum grunni um taugakerfi barna sem síðar leiddi til 

svipaðra rannsókna á fullorðnum með samskonar einkenni. Sýnt hefur verið fram á að 

flestir þeirra sem greinast með ADHD í bernsku losna ekki við einkennin á 

fullorðinsárum þótt einhver einkenni dali og þá lærir fólk líka að lifa með röskuninni 

(Grétar Sigurbergsson, 2008). 

 

Orsakir ADHD 

Núna benda orsakir til margra þátta en einna helst til heilkenna í allt frá 70%-95% 

erfðatengdra tilfella. Nútíma erfðarannsóknir hafa sýnt fram á fylgni milli ofvirkni og 

erfðabreytileika í ákveðnum genum. Þetta á sérstaklega við um virkni á boðefninu 

dópamín í heila og hefur dópamín áhrif á virkni hreyfingar. Metýlfenidat er lyf sem 

hefur þau áhrif að hindra endurupptöku dópamíns að einhverju leyti sem veldur því að 

það aukning verður á dópamíni í taugamótum. Truflunin í dópamín-framleiðslunni er þó 

talin vera mismunandi milli einstaklinga. Þrátt fyrir að þetta virðist vera stór 

orsakaþáttur ofvirkni er þó talið að um samspil fleiri gena og annarra þátta sé að ræða. 

Rannsóknir um tengsl dópamíns framleiðslu hafa aðallega verið rannsakaðar og því 

mest áberandi í tengingu við ADHD (Læknablaðið, 2005). Rannsóknir á erfðum og 

ADHD eru forvitnilegar því sýnt hefur verið fram á að ef ADHD er í ættinni er það um 

fjórði hver sem þjáist af ADHD (Grétar Sigurbergsson, 2008). 

Reykingar og áfengisnotkun á meðgöngu hafa einnig verið taldir áhættuþættir 

ofvirkni. Rannsóknir á reykingum á meðgöngu hafa sýnt fram á að börn séu 2,1 – 2,7 

sinnum líklegri til að vera með ofvirkniröskun ef móðirin reykir á meðgöngu en ef hún 
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reykir ekki. Einnig sýndu nokkrar rannsóknir fram á auknar líkur á ADHD eftir því sem 

reykingar voru meiri. Þegar talað erum um áfengisnotkun er átt við túradrykkju eða 

daglega notkun á áfengum drykkjum. Auk þess hefur áfengisdrykkja á meðgöngu verið 

tengd við einbeitingaskort og truflun á minni barna en 73% þeirra einstaklinga sem 

höfðu slík alkóhólheilkenni féllu undir greininguna ofvirkni og athyglisbrestur 

(Læknablaðið, 2005). Aðrar orsakir á borð við fæðingaráverka, ungan aldur móður, 

erfðagalla, fíkniefnanotkun ásamt litlum tilfinningatengslum innan fjölskyldu hafa verið 

tengdar ofvirkniröskunum (Læknablaðið, 2005).  

Sumar rannsóknir hafa sýnt fram á að áfengisneysla og reykingar á meðgöngu 

auki líkur á ADHD en ekki hefur það verið staðfest. Aðrar Rannsóknir hafa þó sýnt 

fram á að þeir sem eru með ADHD eru líklegri til að falla í þá gryfju að verða 

stórreykingarmenn og missa stjórn á áfengisneyslu en aðrir (Grétar Sigurbergsson, 

2008).  

Ýmsar kenningar hafa verið uppi um hvort viðbótarefni í matvælum og 

sykurneysla hafi áhrif á röskunina, þær hafa þó verið hraktar og sýnt fram á að slík efni 

hafi ekki áhrif. Samt sem áður hafa foreldrar tekið eftir því að mikil sykurneysla og 

aukaefni í fæðu ýta undir einkenni hegðunarinnar (Uppeldishandbókin, 2000) Ekki 

hefur verið sannreynt með rannsóknum að sykurneysla séu orsök fyrir hegðun og 

námsgetu barna með ADHD (Grétar Sigurbergsson, 2008).  

Framhluti heilans sér um einbeitingu, athygli og hömlur. Undir eðlilegum 

kringumstæðum fær hann boð frá stjórnstöð heilans um hvenær virkni hans eigi að 

hefjast og hversu mikil hún skuli vera. Þessi hluti heilans sér um starfsemi á sem felst til 

dæmis í því að leysa vandamál, setja sig í spor annarra, skipuleggja og halda aftur af sér. 

Heilahvelin vinna svo saman með því að senda boð frá stjórnstöð. Rannsóknir á 

einstaklingum með ADHD hafa sýnt að hjá þeim virðist stjórnstöðin einfaldlega ekki 

virka eins og hún á að gera. Virkni hennar virðist frekar takmörkuð sem skýrir hvers 

vegna þau örvandi lyf sem AHDH-einstaklingum fá draga úr einkennunum. Lyfin örva 

þá og hvetja þessa vanstarfsemi í stjórnstöðinni (Grétar Sigurbergsson, 2008).  

Sykur veldur örvun á þeim svæðum heilans sem veldur dópamínlosun svo 

eitthvað sé nefnt. Þess vegna er oft talað um að sykur sé ávanabindandi efni. Oft er 

sykrinum kennt um þegar allt fer í háa loft í samkvæmum eftir mikið köku- og 

sælgætisát. Til gamans má geta að allavega tólf tvíblindar rannsóknir hafa sýnt fram á 
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neikvæð tengsl milli ærslaláta og sykurneyslu. Ekki kemur fram hvort börnin sem tóku 

þátt í rannsókninni hafi annars borðað fjölbreytta og holla fæðu. Að sama skapi er 

sykrinum oft kennt um þegar börn með ADHD eru annars vegar. En talið er ólíklegt að 

sykurinn geti valdið þeirri röskun. Hins vegar gildir það sama um þessi börn og öll 

önnur börn að samsetning fæðunnar skiptir miklu þá sérstaklega miklu máli í meðferð 

við ADHD (Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2005).  

 

ADHD eða AMO 

Attention Deficit Hyperactivity (ADHD) er skammstafað AMO á íslensku og þýtt sem 

athyglisbrestur með ofvirkni. Gefin hefur verið út bók sem heitir Ofvirknibókin fyrir 

kennara og foreldra sem er eftir Rögnu Freyju Karlsdóttur. Þar er röskunin skilgreind og 

hér verður meðal annars stuðst við þær skilgreiningar og annan fróðleik úr bókinni. 

Greiningin ADHD felst í því að viðkomandi eigi við athyglisbrest að stríða sé hvatvís 

og ofvirkur (hreyfivirkur). Þetta hugtak á sérstaklega við ákveðin hegðunarvandamál. 

ADHD fylgir einstaklingum frá barnsaldri. Félagslegir árekstrar byrja oft á tíðum strax á 

leikskólaaldri. Einkenni á borð við eirðarleysi og mikla hreyfivirkni sem börnin hafa 

litla sem enga stjórn á. Stórir hópar og fjölmenni geta verið erfiðar aðstæður fyrir þessi 

börn og geta árekstrarnir orðið fleiri við þær aðstæður (Ragna Freyja Karlsdóttir, 2001). 

Mikilvægt er  að grípa inn í aðstæður og leiðbeina þeim börnum sem eiga við ADHD að 

stríða til að auðvelda þeim námið og umhverfið svo þeim líði jafnvel og öðrum börnum 

í skóla og í öllum félagslegum aðstæðum sem og í samfélaginu öllu. Einnig geta 

fagaðilar t.d. námsgreina, áhugamál og kennarar, haft mikið að segja um hvernig 

einstaklingurinn fótar sig á hverjum stað og hversu mikil áhrif þessir þættir hafa á hann. 

Auk kennara og annarra umsjónarmanna hafa félagslegar aðstæður áhrif þ.e.a.s. 

bekkjarfélagar, vinir, fjölskylda og kennarar (Ragna Freyja Karlsdóttir, 2001).  

Röskunin ofvirkni með athyglisbrest er talin koma fram hjá þremur til fimm af 

hverjum 100 börnum á skólaaldri og er mun algengari hjá drengjum en stúlkum. Ef 

talað er um að í hverjum árgangi á Íslandi séu um 4000 börn er áætlað að í hverjum 

bekk að meðaltali eitt barn með ofvirkni með athyglisbrest (Uppeldishandbókin, 2000).  
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Einkenni ADHD 

Einkenni geta verið margskonar. Viðkomandi eiga oft erfitt með að vera kyrrir, þeir eru 

oft mikið á iði, eins og til dæmis að rugga sér mikið á stólunum og hendur og fætur eru 

mikið á hreyfingu. Þetta getur valdið truflun jafnt hjá einstaklingnum sjálfum sem og 

öðrum í kringum hann. Athyglisbresturinn verður til þess að einbeitingarskortur verður 

áberandi og allt áreiti getur eyðilagt einbeitinguna. Þegar einbeitingin þarf að vera til 

staðar, t.d. inn í kennslustofu geta öll hljóð verið það truflandi að einstaklingurinn getur 

hreinlega ekki haldið sér við efnið (Ragna Freyja Karlsdóttir, 2001).  

Þessi einkenni geta komið fram hjá öllum börnum, sérstaklega undir miklu álagi, 

við þreytu eða mikla spennu. Í raun geta einkenni komið fram hjá öllum börnum og því 

er vandmeð farið að greina börn með ADHD. Fagaðilar eiga að sjá um slíkar greiningar 

og þær fara fram ef viðvarandi einkenni hafa fylgt börnum yfir einhvern tíma. Stundum 

geta þunglyndi og önnur tilfinningaleg vandamál kallað fram ámóta einkenni og fylgja 

ofvirkni með athyglisbresti. Einkenni ofvirkni með athyglisbrest eru sjaldan greind fyrr 

en við upphaf grunnskólagöngu. Oft eru einkennin túlkuð á ólíka vegu á meðal 

fullorðinna, einum getur fundist barnið vera vel virkt á meðan aðrir telja eitthvað 

athugarvert við hegðun barnsins. Oft á tíðum þekkja foreldrar ekkert annað og sjá ekki 

ef hegðun barnsins fellur ekki inn í hóp jafninga þess. Stundum gera einkennin 

eingöngu vart við sig í skólanum en ekki heima eða þau koma eingöngu fram heima en 

ekki í skólanum. Þá kemur umræðan viðkomandi á óvart. Einnig geta einkenni á borð 

við eirðar- og áhugarleysi og aðra hegðunarbresti komið fram hjá börnum sem líkar 

einfaldlega ekki vel við skólaumhverfið og beinlínis leiðist. Viðfangsefnin vekja ekki 

áhuga þeirra en það þarf ekki að merkja að þau séu með ofvirkni með athyglisbrest. 

Börn sem eiga við einhverskonar námsörðugleika að stríða geta ennfremur brugðist við 

á þennan hátt (Uppeldishandbókin, 2000). 

Einstaklingur með athyglisbrest og ofvirkni getur orðið fyrir aðkasti vegna 

endurtekinna árekstra við aðra. Hann á oft á tíðum erfitt með að setja sig í spor annarra 

og skilja orsök og afleiðingar. Dæmi um þetta væri til dæmis: Jón brýtur rúðu en skilur 

ekki af hverju hann er skammaður og jafnvel ekki heldur af hverju foreldrar hans þurfa 

að borga rúðuna. Einnig er algengt viðkomandi séu fremur málglaðir, grípi fram í og 

klári setningar fyrir aðra, séu fyrirferðarmiklir og örir, svo eitthvað sé nefnt. Mótþrói og 

þrjóska eru algeng einkenni og löng bið og allar breytingar geta reynst þeim mjög 
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erfiðar. Oft vantar töluvert upp á félagslega hæfni þótt það sé fremur persónubundið 

milli einstaklinga. Hvatning er nauðsynleg og ennfremur að draga fram jákvæðu 

hliðarnar til þess að vega upp á móti tíðum árekstrum sem einstaklingarnir verða fyrir. 

Erfitt getur verið í leik og starfi að fara eftir reglum og fyrirmælum. Hvatvísinna verður 

sérstaklega vart þegar viðkomandi einstaklingar eru búnir að framkvæma áður en þeir 

hugsa. Brýst þá út reiði og gremja (Ragna Freyja Karlsdóttir, 2001).  

Eins og fram hefur komið hefur hver og einn einstaklingur með ADHD sín 

einkenni og hegðun, hæfileika og áhugamál. Eins og allir aðrir hafa þeir bæði veikar 

hliðar og sterkar. Það virðist koma betur í ljós þegar mörg einkenni greinast hjá 

einstaklingum með ADHD verður aukin þörf að koma á móts við þarfir þeirra 

einstaklinga. Margir eiga við námsörðugleika að stríða, ekki endilega vegna þess að þá 

skorti hæfileika til að læra heldur kemur athyglisbresturinn oft í veg fyrir að þeir nýtist í 

námi og starfi. Ef þessar hömlur koma í veg fyrir nám og þá ögrun sem þeir þurfa er 

mikil hætta á að námið verði sitji á hakanum og það veldur enn meiri vanda. Á seinni 

stigum grunnskólans aukast námskröfurnar og þá verða þessir einstaklingar mun 

berskjaldaðri fyrir þeim árekstrum sem kunna að verða á vegi þeirra ef grunninn vantar. 

Þess vegna er gríðarlega mikilvægt að grípa snemma inn í og veita þeim þá aðstoð sem 

þeir þurfa til að halda réttri braut (Ragna Freyja Karlsdóttir, 2001).  Ofvirkni með 

athyglisbresti er langtímaröskun. Einkennin geta verið á mismunandi stigum, allt frá því 

að vera lítil upp í að vera mjög sterk, ásamt því að vera mjög einstaklingsbundin. 

Kennarar eru mikilvægir varðandi viðmót og tengingu við börn með þessa röskun. Ef 

gott samband er á milli kennara og barns eru meiri líkur á að betur gangi í skólanum. 

Ennfremur ef reynt er að gera viðfangsefnin áhugarverð og tengja námsefnið við 

áhugasvið viðkomandi. Einkennin eru yfirleitt komin fram við 5 ára aldur en oft er hægt 

að sjá þau mun fyrr (Uppeldishandbókin, 2000).  

Skólaumhverfið hentar sjaldan börnum sem kljást við þessa röskun. Ramminn 

sem krefst þess að sitja lengi og jafnvel við sama verkefnið, vera hljóður, hlusta lengi á 

kennarann tala og þurfa að bíða eftir því að röðin komi að viðkomandi hentar 

einfaldlega ekki þessum einstaklingum. Við þessar aðstæður hafa þeir tilhneigingu til að 

rápa um eða vera standslaust á iði í sætinu. Þeir eiga það til að tala á meðan kennarinn 

talar eða grípa fram í með spurningum, svörum eða öðru. Þegar verkefnin eru of 

krefjandi og flókin gefast þeir fljótt upp eða gera fljótfærnisvillur. Eins og fram hefur 
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komið þarf ekki endilega að breyta miklu til þess að ná athygli þeirra t.d. að virkja 

verkefni að áhugasviði þeirra, hafa reglur og verkefni einföld eða jafnvel kippa þeim úr 

aðstæðum þar sem þeim líður ekki vel. Svo það sé hægt þurfa þeir sem vinna með 

börnunum að vera útsjónarsamir að finna viðunandi leiðir (Uppeldishandbókin, 2000).  

Mörg börn með þessa greiningu eru vinafá og eiga erfitt félagslega. Þau hegða 

sér oft barnalega miðað við jafningja sína. Ekki er vitað hvort börnin skynji ekki að 

hegðun þeirra sé ekki viðunandi innan hópsins það er að segja að þau átti sig ekki á 

vísbendingum frá jafnöldrum, eða hvort þau átti sig á því en ráði einfaldlega ekki við 

hegðun sína vegna sjúkdómsins. Eins og fram hefur komið eiga börn með ofvirkni og 

athyglisbrest erfiðara með að aðlagast hópnum og aðstæðum heldur en önnur börn. Börn 

með röskunina eiga oftar en ekki erfitt með því að setja sig í spor annarra. Þau sjá allt 

eingöngu frá sínu sjónarhorni og en skilja svo ekki hvers vegna allt er komið í bál og 

brand. Barnið gerir sér ekki grein fyrir hvað það gerði vitlaust. Enn einn áreksturinn 

sem það þarf að takast á við. Í hita leiksins eiga þessir einstaklingar erfiðara með að 

hemja skap sitt, þeir hrinda, ýta eða sparka þegar ákafinn er mikill. Þau blanda sér 

jafnvel allt í einu inn í miðjan leik hinna barnanna með því að troða sér inn í hann, grípa 

framm í fyrir þeim án þess að spyrja um leyfi. Þessi hegðun er sjaldnast vegna illsku og 

leiða þessi atvik oft til rifrildis eða slagsmála. Börn með ofvirkni og athyglisbrest hafa 

gjarnan mótþróa og þrætugirni. Þetta er kallað mótþróaþrjóskuröskun. Þessi fylgikvilli 

getur hæglega orðið vanabindandi til frambúðar (Uppeldishandbókin, 2000). 

 

Hvað getur skólinn gert? 

Í fréttabréfi ADHD-samtakana var viðtal við Sif Vígþórsdóttur skólastjóra í 

Norðlingaholti. Í viðtalinu kom greinilega fram að Sif hefur ákveðnar skoðanir á 

meðhöndlun barna með ADHD í skólastarfi. Sif er formaður Samtaka áhugarfólks um 

skólaþróun. Einkennisorð Sifjar eru að börnin hennar útskrifist með góða sjálfsmynd og 

haldi lífsglöð út í lífið full sjálfstrausts. Hún segir það segja miklu meira en einkunnir. 

Sif segir kærleik, ást og umhyggju skipta höfuðmáli. Þetta eru líka börnin hennar. 

Sameiginlegt uppeldi kennara og foreldra séu besta lausnin að góðri skólagöngu. 

ADHD-samtökin segja Norðlingaskóla hafa unnið sérstaklega gott starf með börn með 

ADHD (Sigríður Jónsdóttir, 2007). 
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Sif talar um að hún kalli börn með ADHD ekki þessari skammstöfun. Hún vill 

miklu frekar kalla þau GOSI eða „Geislandi Ofvirkur Snillingur“. Henni finnst 

skólastarfið eiga að vera einstaklingsmiðað en ekki færibandavinna. Hún lýsir því að 

það þurfi að mæta börnum á þeirra forsendum og nota styrkleika þessara snillinga í 

námi. Gera samkomulag við hvern nemanda um hvað eigi að læra og brasa og 

endurskoða svo málin að viku liðinni. Allir eiga að fá að fljóta á sínum hraða án 

utanaðkomandi þrýstings. Kennarar eiga að leggja meiri áherslu á innihaldið en magnið. 

Engir tveir einstaklingar eru eins og þess vegna þarf fjölbreytileika. Sif leggur áherslu á 

það að barn með ADHD hefur einfaldlega ekki tök á því að sitja kyrrt í 40 mínútur og 

læra. Þess vegna var brugðið á það ráð að leyfa þeim að læra og þreyta verkefnin sín 

eins og þau vilja. Ef þau vilja liggja þá liggja þau, ef þau vilja rugga sér eru sérstakir 

stólar til þess. Það getur einfaldlega bætt einbeitingu þeirra við viðfangsefnin. 

Skólaumhverfi sem skapar vellíðan fyrir börn er undirstaðan. Ef börnunum líður ekki 

vel í skólanum verður framhaldið erfitt. Þetta á sjálfsagt við um öll börn en börn með 

ADHD eiga erfiðara með að takast á við aðstæður sem þessar. Skólinn á að vera fullur 

af kímni, gleði og hamingju. Þannig líður öllum best. Að hrósa og ýta undir jákvæða 

hegðun. Sýna þeim fullt traust og trúverðugleika, það virðist skila sér margfalt til baka. 

Skólinn á að henta börnunum en ekki börnin  skólanum. Hver einstaklingur er einstakur 

og þarf einstök verkefni sem hann getur leyst á sinn hátt (Sigríður Jónsdóttir, 2007).  

 

Íþróttir og ADHD 

Í rannsókninni Sport Participation an Axiety in Children With ADHD, eftir Brian D. 

Kiluk, Sarah Weden og Vincent P. Culotta (2009), kemur fram að börn með ADHD 

hafa mikla þörf fyrir hreyfingu. Þar er einnig fjallað um samband hreyfingar og 

þunglyndiseinkenna. Börn með ADHD sýndu færri einkenni þunglyndis og kvíða ef þau 

tóku þátt í fleiri en þremur íþróttum heldur en ef þau tóku þátt í færri en þremur fyrir 

utan skipulagða íþróttastarfsemi og skóla. Einnig hefur komið fram að meiri hreyfing í 

tómstundum yfir langan tíma minnkar þunglyndiseinkennum verulega. Þetta sýnir 

ávinning hreyfingar fyrir almenna heilsu þessara barna og hversu mikilvægt er að koma 

til móts við þarfir barna með ADHD og skyldar raskanir í íþróttastarfi eins og í 

skólastarfi.  
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Í greininni Sports Behavior of Children with ADHD eftir R.C. Johnson og L.A 

Rosén (2000), er talað um hvað þátttaka í íþróttum sé mikilvæg fyrir öll börn og eru þá 

börn með ADHD engin undantekning. Árangur og almenn þátttaka í íþróttum getur haft 

jákvæð áhrif á þau, til dæmis hvað varðar samskipti við jafningja, félagslega þætti og 

eigið álit. Skoðaður var sérstaklega munurinn á þátttöku og gengni drengja með og án 

ADHD í liðs- og einstaklingsíþróttum. Greinilegur munur var á þátttöku þeirra í 

íþróttum almennt og voru drengir án ADHD með meiri þátttöku. Drengir með ADHD 

höfðu einnig meiri tilhneigingu til að sýna árásarhneigð og tilfinningar ásamt því að 

vilja frekar hætta eftir keppni. Þeir sýndu ekki meiri líkamlega áverka eftir íþróttir en 

hinir. Hlutfall allra hegðunarvandamála var töluvert hærra en hjá jafningjum þeirra sem 

ekki voru með ADHD. Í hópíþróttum var hærri tíðni hjá báðum hópum í árásarhneigð, 

tilfinningatúlkun og fráhvarfi úr íþróttinni heldur en í einstaklingsgreinum.  

Í einstaklingsíþróttum var einfaldlega mikið minna um árásarhneigð, 

tilfinningatúlkun og fráhvarf heldur en í hópíþróttum og mun færri drengir tóku þátt í 

hópíþróttunum í þessari rannsókn. Í rannsókninni kemur svo fram kenning um það að 

foreldrar drengjanna í þessu úrtaki hafi hugsanlega stýrt þeim í einstaklingsíþróttir 

frekar en hópíþróttir vegna þess að þeir bjuggust við að þannig kæmust þeir frekar hjá 

vandræðum. Talið er að hugsanlega geti það verið rétt ákvörðun fyrir sum börn sem 

ráða einfaldlega ekki við sig undir ákveðnum kringumstæðum. En í þessari grein eru 

fróðlegar tilgátur um hvernig hægt er að koma til móts við barnið ef það hefur á huga á 

að vera með í íþróttum (R.C. Johnson og L.A Rosén, 2000).  

Eins og aðrar rannsóknir sýna er gerir lyfjataka börnum með ADHD gott og 

rannsókn hefur staðfest að í ákveðnum tilfellum séu lyf nauðsynleg fyrir börn með þessa 

röskun til að geta haldið ró sinni ásamt því að halda einbeitingu í gegnum leikinn. Það 

sem skiptir einnig höfuð máli er að foreldrar vinni með þjálfurum og kennurum að því 

að skilja erfiðleika barna sinna til að hægt sé að vinna markvisst að settu markmiði. 

Þannig geta foreldrar og þjálfarar fundið bestu leiðirnar í sameiningu í gegnum 

styrkleika barnsins og reynt að komast hjá því sem barnið ræður einfaldlega ekki við. 

Vegna þess að hreyfing og þátttaka í íþróttum örva ýmsar félagslega þætti barnanna er 

það ekki síður mikilvægt að þjálfarar og kennarar reyni að finna allar leiðir til þess að 

barn með ADHD geti notið sín sem einstaklingur og hafi ánægju af árangri í 

íþróttastarfi eins og öll önnur börn. Foreldrar þurfa einnig að geta skoðað þær reglur og 
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sem barnið þarf að fara eftir, bæði í einstaklings- og hópíþróttum. Það getur nefnilega 

verið mjög gagnlegt að undirbúa barn með ADHD fyrir leik, æfingu eða keppni til að 

það geti verið undirbúið fyrir komandi viðfangsefni. Jafnvel að fara yfir hegðun, hvað 

sé ásættanleg hegðun og hvað ekki og setja upp ákveðið hegðunarkerfi til að stuðla að 

viðunandi hegðun. Þetta getur róað einstakling sem ávallt lendir í árekstrum og gerir sér 

sjaldan grein fyrir stöðu sinni innan hópsins (R.C. Johnson og L.A Rosén, 2000). 

Samkvæmt  þessari rannsókn geta þessar hugmyndir stutt og hjálpað börnum með 

ADHD, í íþróttum og hreyfingu. R.C Johnson og L.A Rosén (2000), segjast hafa unnið 

mikið með börnum með ADHD í hreyfingu og telja þeir að þetta hafi mjög jákvæð 

áhrif. Vanmáttartilfinning foreldra dvínar með samvinnu við þjálfara, álagið á 

foreldrana minnkar og barnið fær jákvæða reynslu af íþróttum.  

Hefðbundið íþróttastarf hentar ekki alltaf börnum með ADHD. Þau verða oft 

útundan og hætta frekar í íþróttum en önnur börn. Rannsóknir hafa sýnt að börn með 

ADHD eru líkleg til að þróa með sér andfélagslega hegðun sem getur komið þeim um 

koll í íþróttum þar sem reynir á samvinnu og mannleg samskipti (Grétar Sigurbergsson, 

2008).  

Mörg þessara barna hafa mikla hreyfiþörf. Börn ættu að geta fullnægt hreyfiþörf 

sinni í íþróttum. Börn með ADHD eiga oft erfiðara með hópíþróttir en 

einstaklingsíþróttir. Hópíþróttir krefjast oft meiri aga og tillitsemi við náungann. 

Hvatvís einstaklingur framkvæmir áður en hann hugsar og lendir oftar í árekstrum en 

aðrir. Stundvísi er krafa og er mjög algengt að börn með ADHD missi úr æfingar vegna 

þess þau gleymdu þeim. Stundum þarf að bíða í röð og sýna aga milli umferða og getur 

það reynst einstaklingi með hegðunarörðuleika, aukna hreyfivirkni og hvatvísi erfiðara 

en öðrum. Þjálfarar hjá íþróttafélögum eru ekki alltaf nógu fróðir um þessa röskun og 

því þarf að fara inn í íþróttafélögin með fræðslu um ADHD og hvernig hægt væri að 

koma á móts við börn með ADHD (R.C. Johnson og L.A Rosén, 2000).    

Börn með ADHD hætta oft í íþróttum vegna þess að þau verða fyrir aðkasti sem 

er oft á tíðum áunnið, stundum eitthvað sem að aðrir krakkar mundu ekki kippa sér upp 

við. Börnum með ADHD finnst oft brotið á sér og þau fara fljótt í vörn. Þau eiga líka 

erfitt með að fara að fyrirmælum og  stundum er eins og þau séu ekki að hlusta. 

Hvatvísin kemur þannig fram að þau eiga erfitt með að fara eftir reglum og gerir það 

þeim oft erfitt fyrir þar sem þjálfarar eru oft með fastar reglur fyrir hópinn t.d. þegar 
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allir koma á æfingu á að byrja að gera eitthvað sérstakt og oft skemma þau þá fyrir sér 

og öðrum með því að brjóta þessar reglur (Lopez – Williams og fl., 2005). 

Íþróttir eru líka góður vettvangur til þess að byggja upp sjálfstraust hjá börnum 

og á það við um alla. Sá sem sér um hópinn þarf að hugsa einstaklingsmiðað og gera sér 

grein fyrir styrkleikum hvers og eins. Börn með ADHD fá oft neikvæð viðbrögð frá 

umhverfinu vegna þess að þau fara ef til vill ekki rétt að eða þeim mistekst það sem 

öðrum heppnast. Hægt er að byggja upp sjálfstraust barna með ADHD í íþróttum með 

því að hafa æfingar við þeirra hæfa og móta umhverfið þannig að sem minnst hætta sé á 

því að þau lendi upp á kant við aðra í hópnum en fái þess í stað jákvæða mynd af því 

sem þau eru að gera (Lopez – Williams o.fl., 2005). 

Eins og komið hefur fram er einstaklingum með ADHD hættara við að leiðast út 

í vímuefnamisnotkun en öðrum (Grétar Sigurbergsson, 2008). Viðar Halldórsson 

sviðstjóri íþróttasviðs Háskólans í Reykjavík skrifaði grein í Morgunblaðið 29. 

desember síðastliðinn um íþróttir og forvarnir. Eftir því sem börnum og ungmennum er 

haldið lengur í skipulagðri íþróttastarfsemi, minnka líkurnar á því að einstaklingar taki 

ranga beygju og neyti vímuefna of snemma. Niðurstöður rannsókna hér á Íslandi hafa 

sýnt fram á mikilvægi skipulagðs tómstunda- og íþróttastarfs í forvörnum gegn neyslu 

vímuefna. Brottfall úr íþróttum er aðalvandamálið og má rekja það til of mikillar 

sérhæfingar á unga aldri. Ef áherslur breytast og horft verður til fjölbreyttrar en 

skipulagðrar íþróttahreyfingar ætti hlutfall brottfalls úr íþróttum að minnka verulega. 

Hvert ár án vímuefna skiptir máli. Með því að einblína frekar á fjölbreytileikann en 

sérhæfinguna er auknar líkur á því að börnin finni sér þá hreyfingu og tómstundir sem 

þeim þykir áhugarverð. Ef barnið er þvingað í eina íþrótt frekar en aðra eru miklir 

möguleikar á því að áhugi barnsins sé ekki til staðar (Viðar Halldórsson, 2006).  

 

Íþróttir í aðalnámskrá grunnskóla 

Grunnskólum er skylt samkvæmt núgildandi viðmiðunarskrá að veita nemendum að 

lámarki þrjár kennslustundir í íþróttum á viku. Hverjum skóla er svo frjálst að bæta við 

þær kennslustundir í íþróttum ef þeir vilja. Hlutverk íþróttakennslu er að stuðla að þeim 

markmiðum núgildandi laga grunnskóla sem höfða til líkams- og heilsuræktar. Aðal 
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markmið skólaíþrótta og skólasunds er að stuðla að alhliða þroska nemenda ásamt því 

að efla heilsufar og afkastagetu hvers einstaklings fyrir sig.  

Markviss ástundun íþrótta og hreyfingar hefur ásamt aukinni líkamlegri heilsu 

einstaklinga áhrif á félagslega og andlega líðan nemenda. Aukin styrking á sjálfsmynd 

og vellíðunar er eitt af því mikilvægasta sem skóli getur veitt öllum einstaklingum innan 

skólans. Í íþróttakennslu innan skólans getur jákvæð upplifun lagt góðan grunn að 

heilsusamlegum lífstíl allra nemenda. Með gleði og ánægju eru auknar líkur á vellíðan 

og vinnugleði sem getur haft áhrif allt starf innan skólans.   

Mikilvægur punktur innan aðalnámskrá grunnskóla er að það snýst í aðalatriðum 

um mikilvægi þess að komast á móts við þarfir nemenda á öllum stigum 

skólagöngunnar og þar að leiðandi á öllum þroskaskeiðum. Með fjölbreytilegum 

aðferðum sem jafnvel fléttast inní önnur fög með þverfaglegum vinnubrögðum má ná 

fram þeirri hreyfingu sem ætlast er til að börn öðlist á skólatíma. Með því ná þau fram 

þeim markmiðum sem þroskaþættir þeirra krefjast með leik og starfi. Samvinna foreldra 

og kennara er mjög mikilvægur þáttur. Foreldrar þurfa að fá vitneskju um almenna líðan 

barnanna ásamt félagslegri hæfni og hreysti þess. Að sama skapi skiptir jafn miklu máli 

að kennarar fái nægar upplýsingar um börnin til þess að geta komist á móts við þarfir 

þeirra eins vel og unnt er (Aðalnámskrá grunnskóla – íþróttir – líkams- og heilsurækt, 

1999).  

 

Úrræði fyrir ADHD nemendur í námi og kennslu 

Eins og komið hefur fram eru ADHD-barna hlutfallslega mörg og alltaf má búast við 

því að í hverjum bekk megi finna einhvern með þessa röskun. Skólinn þarf að vera 

vakandi fyrir því að flest ef ekki öll börn með ADHD þurfa séraðstoð í skólanum hvort 

sem það er inni í skólastofunni, úti í frímínútum, inni í íþróttasal eða sundlaug. Þau börn 

sem eiga við ofvirkni og einbeitngarskort að stríða eiga erfitt með að fara eftir reglum í 

skólanum, eins og að standa í röð eða sitja í langan tíma í einu. Rannsóknir sýna að um 

fjórðungur barna með ADHD eiga við einhverja námserfiðleika að stríða og þetta þarf 

að koma á mót við á einhvern hátt, sömuleiðis inni í íþróttasal og sundlaug 

(Landlæknisembættið, 2007).  

Börn með athyglisbrest þurfa oft meiri nánd frá kennara en önnur börn. Stundum 

getur verið nóg að hafa börnin nálægt sér. Þessir einstaklingar geta þurft meiri 
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hvatningu, aðstoð og athygli í kennslu. Einstaklingsmiðað nám hentar oft börnum með 

ADHD betur en aðrar aðferðir. Börn með ADHD geta þurft fleiri hlé í tímum og hafa 

þörf fyrir að fara út úr kennslustofunni, brjóta tímann upp og hafa hann fjölbreyttan til 

að halda athyglinni. Sérstaklega mikilvægt er að hafa ákveðið og einfalt skipulag á 

skóladeginum og skýr viðfangsefni. Hér skiptir höfuðmáli að kennarar og starfsmenn 

skólans hafi  góða þekkingu á ADHD svo taka megi á hverju máli fyrir sig og láta 

nemandanum líða sem best. Atferlismótun er ekki síður mikilvæg innan skólastofunnar 

sem utan og sama gildir um þekkingu á henni og ADHD. Mikilvægt er að skilningur 

ríki hjá kennurum og starfsmönnum um að börn og einstaklingar með ADHD þurfa oft 

lengri tíma en aðrir við að vinna verkefni og taka próf (Landlæknisembættið, 2007).   

Rannsakendur ræddu við Sædísi Guðmundsdóttur kennara á Höfn í Hornafirði 

um úrræði fyrir börn með ADHD í skóla og námi. Hún hefur unnið við kennslu í tíu ár 

og hefur meðhöndlað marga einstaklinga með ADHD og hefur náð góðum árangri í sínu 

starfi að sögn samkennara. Sædís talar sérstaklega um mikilvægi þess að vinna með 

hvern og einstakling út frá á hans forsendum. Ekki sé hægt að ákveða fyrir fram hvað sé 

best fyrir börn með ADHD. Þegar einstaklingur hefur verkefni við sitt hæfi, sem hann 

sér fram á að geta klárað er stór sigur unninn. Sumir vinna betur í tölvum og þá 

sérstaklega þeir sem eiga við annarskonar námsörðuleika að stríða eins og til dæmis 

lesblindu og skrifblindu. Sædís notast þá við forrit sem heitir Easy tudor. Það getur lesið 

fyrir börnin og tekið upp ef þau lesa inn á það. Þeu geta þá lesið inn svörin eftir að hafa 

hlustað á viðfangsefnið og leyst það þannig án þess að berjast í bökkum við að lesa og 

skrifa sem eyðir allri þeirra orku og veldur því að verkefnið skilar litlu. Öll verkefnin 

eru svo vistuð á þeirra eigin svæði og við skólalok fá þau verkefnin sín afhent á diski 

(Sædís Ósk Guðmundsdóttir munnleg heimild, 10. desember 2009).  

Sædís talar einnig um að það sé mikilvægt að mæta þeirra áhugarsviðum í námi. 

Finna styrkleika þeirra og tengja viðfangsefninu. Þannig halda börnin einbeitingu betur 

ef þau finna tilgang og ná að tengja viðfangsefnið við áhugasvið. Hún nefndi dæmi um 

nemanda sem hafði brennandi áhuga á hestum. Hún notaði hugmyndarflugið og fann 

myndir og efni tengt hestum og blandaði því saman við íslensku og stærðfræði. Með 

þessu móti hætta þau að hugsa um að þau séu beinlínis að „læra“ og líta á viðfangsefnið 

sem skemmtun og jafnvel leik (Sædís Ósk Guðmundsdóttir munnleg heimild, 10. 

desember 2009). 
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Athyglisbrestur er það sem nær allir með ADHD kljást við og notast Sædís 

mikið við tónlist sem þau fá í ipot í kennslustundum á meðan verkefnin eru gerð. Hún 

segir það hafa góð áhrif á flesta og þeir hætta að taka eftir utanaðkomandi áreiti sem 

annars truflar einbeitinguna. Einnig segist hún varast langar vinnulotur en brjóti þess í 

stað kennslustundirnar upp reglulega. Ef vinnuloturnar verða í lengri kantinum er í boði 

að fá sér göngutúr og grípur hún oft inn í með ýmsar hugmyndir ef hún sér að 

einstaklingar eru farnir að ókyrrast og jafnvel trufla aðra í kringum sig. Bara þetta 

smáatriði að fá að fara úr aðstæðum og koma svo aftur getur valdið því að 

einstaklingurinn haldist lengur yfir viðfangsefninu í heild. Sædís nefnir einnig að það sé 

mikilvægt að finna skemmtanagildið í námsefninu og á það við um alla nemendur, það 

gengur þó ekki alltaf upp vegna þess að einstaklingar hafa mismunandi áhugarsvið og 

erfitt getur reynst að mæta þörfum allra í bekknum, sérstaklega ef bekkurinn er stór 

(Sædís Ósk Guðmundsdóttir munnleg heimild, 10. desember 2009). 

Sædís talar sérstaklega um umbunarkerfi sem kallast stjörnustrákar. Hún er með 

strákahóp í bekknum sem tilheyra þessum hópi. Þeir eiga að safna stjörnum í eina viku 

og fá stjörnur eftir því hvernig hegðun þeirra er hverju sinni og vinna í tímum. Hún 

leggur einnig sérstaka áherslu á að hrósa á jákvæðan hátt og hikar ekki við að hrósa 

þeim í hástert þegar það á við. Sædís segir að jákvæð athygli og hrós skipti höfuðmáli. 

Nemendur með ADHD missa stundum sjónar á því sem gengur vel og eru uppteknir af 

því sem gengur illa. Það getur verið vegna þeirra fjölda árekstra sem börn með ADHD 

lenda í. Þess vegna er mikilvægt að efla sjálfstraust þeirra og ímynd og leggja minni 

áherslu á það sem miður fer (Sædís Ósk Guðmundsdóttir munnleg heimild, 10. 

desember 2009). 

Sædís segir að samstarf við foreldra barna með ADHD skipti öllu máli. 

Sérstaklega foreldra barna sem eiga við hegðunarerfiðleika að stríða. Ef það kostar 

dagleg samtöl við foreldra þá er það engin fyrirstaða því oft er það líka mikið öryggi 

fyrir foreldrana að vita hvernig dagurinn gekk. Það er oft mikilvægara að góðu hlutirnir 

komist til skila heldur en þeir slæmu, því slæmu hlutirnir eru oft meira áberandi (Sædís 

Ósk Guðmundsdóttir munnleg heimild, 10. desember 2009). 

Börn með ADHD eiga oft erfitt með að sitja lengi og þá sérstaklega þeir sem 

eiga við hreyfivirkni að stríða. Sædís hefur brugðið á það ráð að fá þau sem 

aðstoðarmenn í að sendast hingað og þangað. Þá hafa þau líka hlutverk og það 
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mikilvægt hlutverk. Það gefur þeim viðurkenningu og tíminn er verður fljótur að líða. 

Ritari skólans sem Sædís vinnur í er einnig duglegur að finna verkefni sem duglegir og 

velvirkir einstaklingar eru sérstaklega hæfir í og koma hlutum fljótt til skila og eru nær 

alltaf mjög fljótir til baka til þess að vita hvað þeir eiga að gera næst. Sædís segir líka 

frá því að í nemendahópi hennar sé nemandi með ADHD sem er alveg einstaklega 

laghentur. Hún kallar hann þúsundþjalasmið. Ef skrúfa þarf eitthvað saman eða negla 

eitthvað upp er hann kallaður til. Honum er að sjálfsögðu hrósað í hástert fyrir 

vinnusemina og vandvirknina og getur þetta bjargað deginum hjá barni með ADHD sem 

hefur kannski átt erfiðan dag. Þetta eru dæmi um hvernig hægt er að nýta hæfileika 

einstaklinga á þeirra sviði þótt það sé ekki nema til að brjóta upp daginn (Sædís Ósk 

Guðmundsdóttir munnleg heimild, 10. desember 2009). 

 

Mismunandi gerðir ADHD 

Börn með ofvirkni og athyglisbrest eiga erfiðara með að vinna í stórum hópum og 

hentar því betur að vera í smærri hópum eða jafnvel ein með fullorðnum aðila. Eins og 

fram hefur komið eru einkennin einstaklingsbundin og eins eru þau misjöfn eftir 

aðstæðum. Dæmi; Gunna hefur litla einbeitingu, gengur um, talar og truflar aðra í 20 

manna bekk en þegar hún er ein með kennaranum sýnum eða ömmu og afa þá er hún 

eins og ljós og getur dundað sér við viðfangsefnin, heldur einbeitingu og sýnir ekki 

óeðlilega hegðun. Sum tilfelli geta hinsvegar verið viðvarandi og eru þá þessi einkenni 

og hegðun óháð aðstæðum, hvort sem það er heima, í skólanum eða í leik. Þau eru 

flokkuð sem mjög slæm tilfelli á þessari röskun (Uppeldishandbókin, 2000).  

Ofvirkni og athyglisbrestur eru flokkuð í þrjár gerðir. Sú fátíðasta er hreyfiofvirk 

og eirðarlaus börn. Dæmi um þessa tegund er þegar einstaklingar geta haldið nokkuð 

góðri einbeitingu en tala mikið, grípa fram í fyrir öðrum eða geta ekki beðið eftir að 

röðin kemur að þeim. Næsta gerð á einkum við athyglisbrest. Viðkomandi truflast mjög 

auðveldlega við einhverskonar áreiti og skipulagshæfnin er léleg á margvíslegan hátt. 

Þessi börn eiga ekki við hreyfiofvirkni að stríða heldur frestunaráráttu og algengt er að 

þau byrji á verkefni sem þau klára ekki. Gleymska og dagdraumar eru einnig algeng og  

stundum lítur út fyrir að þau séu einfaldlega ekki á staðnum. Þetta stig ofvirkni og 

athyglisbrests er algengast og jafnframt það erfiðasta. Hérna blandast saman einkenni 

hinn tveggja stiganna (Uppeldishandbókin, 2000). 
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Þó að börn séu með ofvirkni og athyglisbrest er hegðun þeirra oft innan eðlilegra 

marka en einkennandi hegðunarmynstur ekki eingöngu tímabundin heldur oftar 

viðvarandi. Þetta getur orðið enn meira vandamál ef greining er ekki til staðar því 

árekstrar verða mun tíðari og hugsanlega alvarlegri afleiðingar af þeim ef rétt 

meðhöndlun er ekki til staðar. Barn sem lendir í mörgum endurteknum árekstrum og 

mótbárum finnur í flestum tilfellum fyrir mikilli vanlíðan, tilfinningarerfiðleikum og 

námsörðuleikum, svo ekki talað um félagslega einangrun. Því oftar en ekki eru þetta 

árekstrar við jafningja og bekkjarfélaga. Ef komið er til móts við þarfir barna með þessa 

röskun má koma í mörgum tilfellum koma í veg fyrir óþarfa árekstra og refsingar 

(Uppeldishandbókin, 2000).  

ADHD má svo skipta í þrjá meginflokka sem eru athyglisbrestur, ofvirkni og 

hvatvísi. Athyglisbrestur kemur þannig fram að einstaklingur á erfitt með að einbeitta 

sér að verkefni sem honum er ætlað að leysa og gerir oft fljótfærnisvillur, á erfitt með að 

skipuleggja sig fyrir verkefni eða hverskonar athafnir og verður mjög auðveldlega 

truflaður af einhverskonar áreiti. Gleymska er mjög algeng í athöfnum daglegs lífs og 

oft týnir einstaklingur hlutum sem hann á þarf að halda í verkefnum eða öðrum 

athöfnum.  Ofvirkni kemur þannig fram að einstaklingur er stöðugt á ferðinni og á mjög 

erfitt með það að vera kyrr. Hann gerir hluti við óviðeigandi aðstæður, eins og að 

hlaupa, príla og tala of mikið. Einnig á sá einstaklingur mjög erfitt með að vera hljóður í 

leik eða starfi og þegar viðkomandi situr eru hendur og fætur á stanslausu iði. Hvatvísi 

felst meðal annars í því að viðkomandi á erfitt með að bíða í röð og vill ryðjast fram 

fyrir í samræðum eða leikjum og ef viðkomandi er spurður að einhverju er algengt að 

hann grípi fram í og svari áður en spyrjandi nær að ljúka spurningunni. ADHD og 

skyldar raskanir breytast oft með aldrinum og ofvirknieinkennin og hvatvísin breytist og 

lýsir sér í spennu, eirðarleysi og skapstyggð hjá fullorðnum. Erfiðleikar með einbeitingu 

halda áfram fram á fullorðinsaldur (Uppeldishandbókin, 2000). 

Þegar börnin eldast aukast kröfurnar úr öllum áttum. Frá skólanum verður setan 

lengri og verkefnin þyngri og eru börn með ofvirkni og athyglisbrest ekki reiðubúin 

fyrir þær breytingar. Þess vegna er enn og aftur mikilvægt að reyna að finna 

viðfangsefni við hæfi og tengja við áhugasvið barnanna. Þar koma kennarar og 

umsjónarmenn sterkt inn við meðhöndlun og meðferð barnanna. Þegar verkefnin eru 

orðin of þung og krefjandi sýnast þau óyfirstíganleg og forðast þau þá að takast á við 
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þau og sleppa þeim jafnvel alveg. Þetta hefur óneitanlega áhrif á sjálfsmynd þeirra og 

trú á  sjálfum sér. Í framhaldi af þessu standa börn með ofvirkni og athyglisbrest sig oft 

verr í námi en eðlilegt þykir. Hæfileikar þeirra njóta sín ekki vegna þess að of margt 

kemur í veg fyrir að þau geti látið ljós sitt skína. Til dæmis koma eftirtektarleysið og 

skipulagsörðuleikarnir í veg fyrir að þau geti unnið úr þeim upplýsingum sem þeim er 

ætlað að læra og leggja á minnið. Þegar eilífir árekstrar verða og barnið upplifir 

endurtekin vonbrigði í sinn garð er ekki óeðlilegt að vanmáttartilfinning færist yfir þau. 

Vel greind börn sem eiga þann ókost að eiga í erfiðleikum með hugann og gjörðir sínar 

eiga auðvelt með að missa námsáhugann þegar illa gengur.  Mörg tilfelli eru um að börn 

leggi mjög hart að sér en uppskeri lítið sem ekkert. Þau ráða einfaldlega ekki við þær 

aðstæður sem fullorðna fólkið setur þau í (Uppeldishandbókin, 2000).  

Þar sem hvatvísi er algeng meðal barna með ofvirkni og athyglisbrest, þá hugsa 

þau sjaldnar um afleiðingar gjörða sinna. Hvatvísi barnanna getur valdið alvarlegum 

félagslegum árekstrum sem geta fylgt þeim ævilangt. Mikil neikvæð gagnrýni getur haft 

þveröfug áhrif og vísað þeim ranga leið. Þegar sjálfsmyndin er í molum vegna stöðugrar 

neikvæðni og árekstra þarf sérstaklega að huga að því að taka á þeim málum með því að 

einblína á jákvæðu hliðarnar og styrkleika þessara barna, sýna þeim ást og umhyggju 

jafnt og öðrum börnum. Allir hafa sínar góðu og sterku hliðar (Uppeldishandbókin 

2000).  

 

Hvernig er hægt að bregðast við? 

Mikilvægt er að horfa á vandann frá mörgum sjónarhornum. Horfa á hvernig einstakling 

fyrir sig. Yfir annað hundrað rannsókna sýna fram á að lyfjaúrræði komi að góðum 

notum. Aðrar meðferðir á borð við félagsfærniþjálfun og hugræna atferlismeðferð, 

stuðning foreldra barna með ofvirkni og athyglisbrest og sérkennsla í skólum. Talið er 

mjög mikilvægt að foreldrar barna með þessa greiningu hafi eins mikla þekkingu á 

sjúkdómnum og unnt er og séu í góðu samstarfi við fagmenn og kennara 

(Uppeldishandbókin, 2000). 

Vímuefnamisnotkun er talið mun algengara vandamál hjá ADHD einstaklingum 

heldur en öðrum. Svo virðist sem þeir leiti yngri en aðrir í vímuefni til að róa sig og 

slaka á. Áfengi fer sérstaklega illa í einstaklinga með ADHD og einkum þegar hvatvísi 
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og ofvirkni eru til staðar. Þess vegna er talið mikilvægt að stuðla að forvörnum í fyrra 

lagi til að fyrirbyggja það að einstaklingar leiti þessarar leiðar til þess að líða betur. 

Talið er að um helmingi meiri líkur séu á því að einstaklingur með ADHD neyti 

vímuefna með hækkandi aldri. Og eiga þessar niðurstöður rannsókna um þá sem ekki 

eru á lyfjum við ADHD. Rannsóknir hafa sýnt fram á að ef einstaklingur með ADHD 

fær viðunandi lyfjameðferð séu minni líkur á að þeir verði fyrir barðinu á vímuefnum 

(Grétar Sigurbergsson, 2008).  

ADHD getur haft mikil áhrif á persónuleika einstaklinga. Ástandið getur truflað 

námið hjá börnum og ungu fólki sem getur haft mikil áhrif á þroska þeirra á einn eða 

annan hátt. Ef ekkert er gert til að koma á móts við börn og unglinga þegar vart verður 

við vandamálið getur það haft alvarlegar afleiðingar í för með sér, þroskalega og 

félagslega í þjóðfélaginu. Að auki verður vanlíðan mikil hjá viðkomandi einstaklingum 

(Grétar Sigurbergsson, 2008). 

 

Greiningar, meðferð og meðferðarúrræði 

Greining lýsir ákveðinni hegðun sem skilgreind er eftir ákveðnum stöðlum. Ekki eru til 

klínísk læknisfræðileg próf sem eru líffræði- eða lífeðlisfræðilega greinandi fyrir 

einstaklinga með ADHD. Greining þarf að byggja á ýmsum upplýsingum frá nánustu 

ættingjum, vinum og þeim sem vinna helst í kringum viðkomandi, eins og kennurum. 

Börn og unglingar hafa aðallega verið greind af barna- og unglingageðlæknum, 

sálfræðingum og barnalæknum en þeir þurfa þá að vera með sérstæka undirsérgrein. 

Greining af þessu tagi tekur mikinn tíma og er vandmeðfarin. Ef lýsandi einkenni gera 

vart við sig og grunur leikur á að einstaklingur sé hugsanlega með ADHD er yfirleitt 

leitað til heimilislæknis í fyrstu. Þaðan er svo vísað áfram til fagaðila ef þörf krefur 

(Greiningar- og ráðgjafastöð ríkisins, 2008). Foreldrar geta leitað til heimilislækna til að 

byrja með þegar grunur leikur á að börnin þeirra séu með eitthvað af þessum 

hegðunarvandamálum. Í samráði við þá er svo ákveðið um framhaldið. Ef ástæða er til 

er leitað til sérfræðinga á við barna- og unglingalækna, sálfræðinga eða þá fagaðila sem 

eru sérfróðir á þessu sviði. (ADHD samtökin, 2009). Ef aðstæður benda til þess að þörf 

sé á greiningu er fólki bent á að sækja þá þjónustu til greiningar- og ráðgjafastöðvar 

ríkisins. Tilvísun berst frá fagaðilum um að greining þurfi að eiga sér stað og 

greiningarmiðstöðin metur hvert tilfelli fyrir sig og sjá til þess að hver og einn fái 
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greiningu við hæfi, ásamt ýmiskonar fræðslu og stuðningi við einstaklinginn og 

fjölskyldu hans (Greiningar- og ráðgjafarstöð, 2008).  

ADHD hefur oft fylgifiska eins og áður hefur komið fram. Námsörðuleikar 

fylgja um 20%-30%  barna með ADHD. Mótþróaþrjóskuröskun er hjá um 30%-50% og 

20%-40% hafa hegðunarröskun. Tourette-heilkenni fylgir oft ADHD ásamt kvíða, 

þunglyndi og geðhvarfsýki. Oft koma þessar fylgiraskanir ekki í ljós fyrr en á 

unglingsárum og svo aukast enn frekar líkur á fylgiröskunum eftir því sem lengra líður á 

fullorðinsárin og á eldri árum (Grétar Sigurbergsson, 2008). 

 

Lyfjagjöf og ADHD  

Algengasta lyfið til að bæla niður einkenni ADHD er rítalin. Metýlfenýdat er það efni 

sem er virkt í ritalini, metýlfenýdat er skylt amfetamíni. Áhrif ritalins er aðallega á 

miðtaugakerfið þar sem það skerpir athygli, eykur einbeitingu og sjálfstraust, auk þess 

að minnka þreytutilfinningu. Metýlfenýdat (Ritalin) er oftast notað hjá börnum gegn 

athyglisbresti með ofvirkni. Lyfið hjálpar ofvirkum börnum við nám og oft í 

samskiptum við aðra. Lyfið getur haft áhrif á þroska barna sem taka lyfið lengi því það 

getur valdið lystarleysi og þyngdartapi. Lyfið getur valdið depurð og þreytu þegar hætt 

er að taka það (Doktor.is, 2009).           

Í rannsókn Gísla Baldurssonar, Páls Magnússonar og Ólafs Ó. Guðmundssonar 

frá árinu 2000 voru 72 af 102 börnum á aldrinum 3-15 ára greind með ofvirkniröskun. 

Þar kemur fram að algengustu lyfin sem valin voru í fyrstu meðferð voru amitriptýlín og 

metýlfenýdat. Önnur lyf voru ekki eins oft notuð og lyfjameðferð hafði ekki verið reynd 

hjá 35% barnanna. Í þessari rannsókn komu 56 börn í lyfjameðferð og þar af fengu 11 

börn fleiri en eitt lyf (Gísli Baldursson, Páll Magnússon og Ólafur Ó. Guðmundsson, 

2000). 

Í Bandaríkjunum og fleiri stöðum hafa rannsóknir sýnt að geðlyfjum hefur verið 

ávísað í vaxandi mæli á síðustu árum fyrir börn og unglinga. í Bandaríkjunum jókst 

notkun metýlfenýdats um meira en helming frá 1990 til 1995 og árið 1995 voru 2,8% 5-

18 ára barna á rítalíni (metýlfenýdati). Líklega hefur sama þróun átt sér stað hér á landi 

þótt að nákvæmar upplýsingar liggi ekki fyrir um það (Gísli Baldursson, Páll 

Magnússon og Ólafur Ó. Guðmundsson, 2000).  
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Örvandi lyf eru mest notaði lyfjaflokkurinn erlendis í meðferð við ofvirkni og er 

metýlfenýdat langmest notað meðal þessara lyfja. Þrátt fyrir að lyfjaframleiðandinn gefi 

það út að ekki eigi að byrja að nota lyfið fyrir 6 ára aldur, þá er það gert hér á landi eins 

og annarsstaðar. Rannsóknir hafa sýnt fram á að lyfið beri árangur hjá yngri börnum en 

6 ára (Gísli Baldursson, Páll Magnússon og Ólafur Ó. Guðmundsson, 2000).   

 

Af hverju lyf? 

Ítarleg samanburðarrannsókn var gerð á börnum með og án ADHD. Sýnt var fram á að 

börn með ADHD hafði að jafnaði um 4% minni heilavef í öllum heilanum en börn án 

ADHD. Það athyglisverða var að börn sem höfðu gengist undir lyfjameðferð fyrir 

ADHD höfðu sama magn og önnur börn eða eðlilegt magn af hvítum heilavef af hlutum 

heilans (Grétar Sigurbergsson, 2008).  
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Gauraflokkurinn 

Gauraflokkurinn er flokkur sem hefur verið settur á laggirnar sem sumarbúðir fyrir 

drengi á aldrinum 10 – 12 ára sem hafa (ADHD), ofvirkni með athyglisbresti og skyldar 

raskanir. ADHD-samtökin vinna að þessu í samstarfi við Skógarmenn KFUM, Sigurð 

Grétar Sigurðsson sóknarprest á Hvammstanga og Bóas Valdórsson sálfræðing á 

BUGL. Sumarbúðadvölin er 6 dagar í ríki Vatnaskógar þar sem næg verkefni eru fyrir 

unga orkubolta. Starfsfólk er vel mannað og samanstendur af sálfræðingum, 

sérkennurum, hjúkrunarfræðingum og skógarmönnum sem þekkja vel umhverfið (Bóas 

Valdórsson munnleg heimild, 1.-7. júní 2009). Sumarið 2009 var boðið upp á 

Gauraflokkinn í þriðja sinn og voru rannsakendur, Bára Sigurbjörg og Viðar Örn fengin 

til að bjóða upp á fjölbreytta íþróttaviðburði í flokknum til að kynna ólíkar 

íþróttagreinar og í von um að auka áhugann á þeim. 

 

Skipulag og starf Gauraflokksins 

Gauraflokkurinn tekur við 50 drengjum einu sinni á sumri. Drengirnir hafa flestir 

greininguna ADHD og skyldar raskanir. Foreldrar þurfa að fylla út umsóknir fyrir 

drengina og gefa skýringu um greiningu, lyfjanotkun og ýmsar upplýsingar á borð við 

áhugasvið þeirra, styrkleika og annað sem þarf að koma fram líkt og í öðrum 

sumarbúðum (Bóas Valdórsson munnleg heimild, 1.-7 . júní 2009). 

Reynt er umfram allt að hafa þetta hefðbundnar sumarbúðir sem þó eru sniðnar 

að þeirra áhuga. Sumarbúðirnar eru ekki hugsaðar sem meðferðarúrræði heldur er 

meginmarkmiðið að bjóða upp á sumarbúðadvöl þar sem reynt er að mæta þörfum 

þeirra sem best og skapa aðstæðum og umhverfi þar sem þeim líður vel og sýndur sá 

skilningur sem þeir þurfa á að halda. Markmiðið er ekki að breyta þeim heldur leyfa 

þeim að njóta þess að vera þeir sjálfir í umhverfi þar sem þeir vilja vera  og líður vel 

(Bóas Valdórsson munnleg heimild, 1.- 7. júní 2009). 

Flestir drengirnir eru á lyfjum. Oft er mikið stökk fyrir þá að fara að heiman og 

það er lífsreynsla að dvelja þennan tíma langt frá fjölskyldunni. Einnig getur fjaveran 

tekið á foreldrana því þeir hafa oft áhyggjur vegna sögu sinna barna. Um leið fær 

fjölskyldan hvíld og börnin fá sama tækifæri og önnur börn til þess að fara í sumarbúðir 

og njóta vikudvalar sem verður oftast ævintýri líkast þegar heim er komið og þeir hafa 
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yfirstigið þröskuld sem jafnvel hefur verið mikil hömlun í gegnum tíðina (Bóas 

Valdórsson munnleg heimild, 1.- 7. júní 2009) og (ADHD samtökin, 2007).  

 

Starfsmenn og fagleg umönnun 

Eins og sagt var hér að framan er Gauraflokkurinn örlítið frábrugðinn öðrum flokkum. 

Helmingur starfsfólksins er fagfólk sem þekkir vel atferli og líðan drengjanna. Hinn 

helmingurinn er þaulvant sumarbúðastarfsfólk sem þekkir umhverfið og vant að vinna 

með börnum í stórum hópum. Áður en sumarbúðirnar eru settar í gang er haldið 

námskeið fyrir alla starfsmenn. Sérstaklega er farið yfir þarfir og skilning á þessum 

drengjum, hvernig allt muni að ganga fyrir sig og á hverju er von. Starfsmenn fá 

sérstaka fræðslu um börn og ADHD, við hverju megi búast svo allir séu reiðubúnir að 

bregðast rétt við og takast á við verkefnið (Bóas Valdórsson munnleg heimild, 1.- 7. 

júní 2009). 

Vegna þes að flestir drengirnir eru á lyfjum þurfa að vera hjúkrunarfræðingar til 

að skammta lyf til drengjanna. Margir taka lyf kvölds og morgna og hver og einn hefur 

sérstillta lyfjaskammta svo mjög mikilvægt er að fagaðilar séu þar til staðar. Matarlyst 

getur brenglast sökum lyfja og er tekið tillit til þess að hægt sé að fá að borða þegar 

matarlystin segir til sín því ekki er víst að hún sé mikil nákvæmlega þegar klukkan slær 

12:00 eða þegar aðrir matmálstímar eru skipulagðir. Hvað mataræði varðar er haft í 

huga að draga úr sykurnotkun, vegna tilgátna og ýmissa grunsemda um að mikil 

sykurneysla ýti undir þá hegðun sem á við einkenni ADHD (Bóas Valdórsson munnleg 

heimild, 1.- 7. júní 2009). 

Sálfræðingar og sérkennarar eru til staðar til að taka faglega á þeim málum sem 

koma upp og taka drengina úr óæskilegum aðstæðum og koma í veg fyrir óþarfa 

vanlíðan sem auðvelt er að koma í veg fyrir ef rétt er tekið á hverju máli fyrir sig. Þörf 

er á fleiri starfsmönnum í Gauraflokkinn en öðrum flokkum, svo mæta megi öllum 

þörfum sem hver einstaklingur hefur (Bóas Valdórsson munnleg heimild, 1.- 7. júní 

2009).  
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Gauraflokkurinn og afþreying  

Í gauraflokknum er margt hægt að hafa fyrir stafni. Það er margt í boði hverju sinni svo 

strákarnir hafa mikið frjálsræði og enginn þrýstingur á að gera eitt frekar en annað. Það 

sem var í boði hverju sinni var íþróttastarf sem var okkar hluti í skipulagningu og 

utanumhaldi, listasmiðja með fjölbreyttum verkefnum, bátar til að fara út á vatn og róa 

eða hjóla. Sumir tóku með sér veiðistangir og voru bókstaflega allan daginn úti á vatni. 

Einnig var smíðaverkstæði þar sem var tálgað, heflað, neglt og sagað. Í einni 

byggingunni var bókasafn, biljardborð, borðtennisborð og mjög vinsælt þythokkíspil. 

Inni í skógi var svokallað virki sem notað var í ýmsa leiki. Umhverfið býður upp á 

sérstaklega fjölbreytta og skemmtilega útivist. Göngustígar liggja í allar áttir og stórir 

grænir fletir inn á milli þeirra.  

 

Gauraflokkurinn og framboð íþrótta  

Fyrsta daginn var staðurinn skoðaður með tilliti til þess sem áætlað var að gera seinna í 

vikunni. Skipulagt var eftir aðstæðum sem fyrir voru. Kvölds og morgna var haldinn 

fundur með öllum starfsmönnum sumarbúðanna þar sem farið var yfir hvern dag fyrir 

sig. Fyrstu íþróttaviðburðirnir sem var boðið upp á var ratleikur, badminton og 

knattspyrna. 

 

 Ratleikur 

Það var „keppni“ milli borða. Stöðvarnar voru sex talsins og nýttum við okkur 

hádegisverðinn til þess að hvetja borðin til þátttöku og hafa gaman af henni. Misvel 

gekk að fá strákana til að halda hópinn og keppa fyrir sitt borð. Einn hópur skilaði sér 

fullskipaður í mark. Gaman var að sjá að leiðtogi hópsins setti sig í hlutverkið, var mjög 

hvetjandi og strákarnir efldust mikið við leikinn. Í þessum hópi voru einnig margir 

einstaklingar sem sóttu svo íþróttaviðburðina í flokknum hvort sem það var vegna eigin 

áhuga á íþróttum eða góðri upplifun í byrjun. Þrír hópar skiluðu sér nokkuð vel 

mannaðir til baka en í tveimur hópum skiluðu einungis foringjarnir sér til baka. Höfðu 

þá drengirnir í hópunum fundið sér eitthvað meira spennandi að gera á leiðinni. 

Hóparnir voru nokkuð stórir, fimm eða fleiri í hóp sem reyndi á hópavinnu 

drengjanna. Það tókst vel í sumum hópum og þá sérstaklega þegar búinn var til mikill 

spenningur í kringum leikinn og þá sérstaklega þegar foringinn náði til drengjanna. 
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Aðrir foringjar höfðu það að leiðarljósi að leyfa strákunum sjálfum að finna sig í 

leiknum og stjórna sem minnst og virkaði það í einhverjum tilfellum þrátt fyrir að hitt  

hafi tekist betur. Í kjölfar ratleiksins var búin til svokölluð Gaurastjarna (#1). Borðin 

voru svo verðlaunuð fyrir þátttöku eftir hvern íþróttaviðburð. Ef viðburðurinn var 

fyrirhádegi var Gaurastjarnan sett á það borð sem átti vinninginn í hádeginu og svo var 

hún færð aftur í kvöldmatnum yfir á annað borð sem átti bestu eða mestu þátttöku fyrir 

það skiptið. Þetta hafði góð áhrif, skapaði eftirvæntingu og jók áhuga á því að mæta á 

viðburðina og prófa. Þarna var einu af okkar markmiðum náð, að fá drengina til að 

koma og taka þátt á eigin forsendum og gera þeim kleift að upplifa íþróttastarf á 

jákvæðan hátt.  

 

 Badminton og knattspyrna 

Badmintonvöllur var settur upp öðru megin í íþróttasalnum og fótboltavöllur hinum 

megin.  

Báðum megin voru hóparnir fámennir eða mest átta manna í fótboltanum og var 

það að okkar mati í stærri kanntinum. Eins og kemur fram í rannsókn R.C Johnson og 

L.A Rosén (2000),  sýna drengir með ADHD oft meiri árásarhneigð og tilfinningalegar 

sveiflur en aðrir. Lagt var upp með að hafa einfaldar og skýrar reglur til að koma í veg 

fyrir óþarfa árekstra og einblína á jákvæðann leik. Völlurinn var lítill og drengirnir 

skiptust á að vera í marki, taka innköst og jafnvel skora mörk. Ef upp kom ágreiningur 

var gripið inn í strax og málið útkljáð á einfaldan hátt. Reglurnar voru meðal annars 

eftirfarandi: Skipst skal á að taka innkast, vera í marki og boltinn þurfti að ganga milli 

allra leikmanna áður en leyfilegt var að skora.  

Badmintonið gekk vel. Þátttakendur nutu sín vel við að slá á einfaldann hátt á 

milli og ekki þurfti frekari reglur nema hvar völlurinn endaði. Þegar fjölmennast var í 

leiknum voru átta drengir og var þá ákveðið að gera tilraun á hópleik. Leikurinn var 

þannig að stillt var upp tveimur röðum sitt hvoru megin við netið inn á 

badmintonvellinum. Fremsti leikmaður í annarri röðinni sló flugunni yfir netið og hljóp 

svo yfir á hinn vallarhelminginn aftast í þá röð. Sá sem var fremstur þeim megin, tók á 

móti flugunni og sló henni aftur yfir og gerði hljóp yfir á hinn vallarhelminginn slík hið 

sama og hinn gerði. Raðirnar gengu hratt fyrir sig og þurfti enginn að bíða nema í örfáar 
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mínútur. Leikurinn gekk nokkuð vel fyrir sig og varð mikil hvatning milli einstaklinga á 

meðan á leiknum stóð.   

 

Næsta verkefni var glíma, golf og frjálsar íþróttir. 

 

 Glíma  

Lítill áhugi var fyrir glímunni. Þrír mættu og var glímt í 10 mínútur en þá var athyglin 

flogin á brott. Mikill pirringur myndaðist vegna mýflugna sem voru einstaklega skæðar 

þennan dag.  

 

 Golf  

Golfið gekk mun betur og var ástundun strákanna fín. Þeir höfðu ágæta þolinmæði til að 

slá bolta og færnin kom fljótt hjá þeim. Við teljum samt að fleiri hefðu komið ef mýið 

hefði ekki verið að angra þá. Mýið var óbærilegt en átta höfðingjar létu það ekki aftra 

sér frá því að spila golf í hátt í tvo tíma. 

 

 Frjálsar íþróttir 

Næst var boðið upp á frjálsar íþróttir. Vegna reynslu morgunsins af mýinu var ákveðið 

að hafa þær inni í íþróttahúsinu að þessu sinni. Frjálsarnar gengu mjög vel. Margir 

mættu og mest voru 25 drengir virkir á sama tíma í húsinu. Boðið var upp á kúluvarp, 

hástökk, langstökk, spretthlaup og langhlaup. Við skráðum niður hjá okkur tíma og 

mælingar drengjanna og brýndum fyrir þeim að þeir væru að keppa við sig sjálfa. 

Áberandi var hvað þeir sóttust eftir því að vera þar sem við vorum að mæla og hvetja 

fremur en að vera á stöðvunum þar sem unnið var sjálfstætt en að sama skapi kostaði 

það mikla þolinmæði að bíða eftir að röðin kæmi að þeim. Að okkar mati stóðu þeir sig 

mjög vel og sýndu mikla þolinmæði og drengilega hegðun. Það myndaðist mikil keppni 

sem dreif þá áfram til þess að bæta sig, mikil hvatning var á meðal drengjanna og má 

segja að frjálsar íþróttir hafi staðið upp úr hvað varðar góðrar athygli og sýnir það að 

með góðri skipulagningu er hægt að stýra 25 drengja hóp með ADHD eins og öllum 

öðrum hópum og skapa góða stemmningu.  



ADHD og íþróttir  

 
 

35 

Bára Sigurbjörg Ólafsdóttir                                                           Viðar Örn Hafsteinsson 
 

Eftir frjálsarnar var borð krýnt fyrir góða þátttöku í frjálsum þennan hluta dags og var 

þá strax farið að spyrja um hvað yrði gert næst til þess að þeir gætu hreppt 

Gaurastjörnuna.   

Í kvöldmatnum þennan dag var auglýst eftir áhugasömum til að búa til svokallaða 

Skógarhreystibraut. Hugmyndin er sprottin af Skólahreysti sem er íþróttakeppni milli 

allra grunnskóla landsins. Einn liður í henni er þrautabraut og byggist á því að byrja á 

ákveðnum stað og svo er farið í gegnum brautina með því að þreyta ýmsar þrautir. 

Flestallir könnuðust við skólahreysti enda hefur keppnin unnið sér sess í íþróttalífi 

skólanna síðan 2004 (Skólahreysti, 2009). Okkar hugmynd var að þeir myndu búa til 

sína eigin braut úr náttúrunni og því sem væri tiltækt í umhverfinu og við værum aðeins 

til aðstoðar í þessu verkefni. Drengirnir þekktu vel til Skólahreysti og voru bersýnilega 

spenntir fyrir þessu verkefni.  

 

 Skógarhreystibrautin 

Nokkuð margir mættu og lögðu verkefninu lið. Okkur þótti skemmtilegast að sjá að 

þetta voru allt aðrir drengir en sem mættu venjulega á íþróttaviðburðina. Smiðirnir úr 

smíðaverkstæðinu mættu með hamar og nagla. Það þurfti mikið að smíða, gera og græja 

og voru þarna margir handlagnir heimilsfeður á ferð. Þarna voru greinilega 

framtíðararkitektar og útsjónasamir menn sem kunnu starfi sínu vel. Eftir tveggja tíma 

hörkuvinnu og heilabrot var komin upp Skógarhreystibraut sem átti að taka í gagnið 

daginn eftir.  

 

Verkefni næsta dags var teningaratleikur, Skógarhreystibrautin tekin til notkunar, 

kröfubolti og frjálst íþróttaval. 

 

 Tengingaratleikur 

Teningaratleikurinn getur ýmist verið einstaklingsleikur eða hópleikur. Spjöld með 

númerum voru á víð og dreif í nærliggjandi umhverfi með númerum frá 1-42. Leita átti 

að þeirri tölu sem kom fyrst upp á teningnum og svara spurningu á þeim miða sem talan 

var á. Næst þegar var kastað lagðist talan sem kom upp ofan á þá tölu sem hafði verið 

fundinn á undan. Svona gekk leikurinn koll af kolli þangað til komið var að tölunni 42.  
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Til að byrja með mættu tveir en svo komu fleiri og tóku einn leik en héldu svo 

áfram að sýsla við eitthvað annað. Hugsanlega hentaði leikurinn vel þeim sem voru 

nærri og vissu kannski ekki hvað þeir ættu að taka sér fyrir hendur eða voru á leiðinni 

annað. Þeim sem tóku þátt í leiknum fannst hann skemmtilegur og fóru ánægðir áfram í 

annan leik. Að minnsta kosti hætti enginn vegna leiðinda eða áhugaleysis að okkar 

vitund.  

 

 Skógarhreystibrautin 

Skógarhreysibrautin var sett í gagnið. Mjög margir komu og prófuðu brautina. Allir sem 

lögðu hönd á plóg við hönnun og gerð hennar voru að sjálfsögðu fyrstir til þess að prófa 

að þreyta brautina. Meðan hinir biðu var tíminn nýttur til þess að færa áhöld til baka í 

upphafstöðu eftir að einstaklingar fóru í gegn um brautin t.d. að færa dekkið til baka 

eftir að keppandi hafði dregið dekkið á áfangastað, færa steinana til baka eftir 

steinagönguna o.s.frv. Mikil hvatning var á meðan keppnin stóð yfir. Keppnin var 

ljósmynduð í bak og fyrir, video mynd var tekin og sýnd á kvöldvöku og allir virtust 

stoltir af brautinni sinni.  

 

 Körfubolti  

Körfuboltinn gekk ágætlega. Fáir mættu en farið var í skotkeppni sem vakti mikla lukku 

en athyglin dugði stutt og flestir fundu sér eitthvað annað fyrir stafni þennan daginn. 

Við leyfðum þeim að hafa frjálst val en nokkrir voru þá alltaf til í að taka smá 

körfubolta inn á milli þess sem þeir fundu sér eitthvað annað. 

 

 Frjálst val 

Þegar við buðum upp á frjálst val þá var fótbolti og badminton nánast það eina sem þeir 

báðu um að fara í. Drengirnir náðu fljótlega sameiningu um hvað átti að verja tímanum 

í. Við náðum rúmum klukkutíma í góðum leik, hálftíma í badminton og hálftíma í 

fótbolta. Þarna voru þeir bersýnilega í óþvingaðri aðstöðu að gera það sem þeim þótti 

skemmtilegt.   
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Síðasta daginn höfðum við tvo tíma í skipulagðri dagskrá. Við nefndum það 

Gauraflokkur OPEN og var það keppni í Gaurahreystibrautinni vegna fjölda áskoranna. 

Búinn var til mínígolfvöllur og keppt í mínígolfi. Þátttakan var frábær og mikið fjör.  
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Aðferðarlýsing rannsóknar á vettvangi  

Í þessum kafla verður farið í framkvæmd og aðferð rannsóknar á vettvangi og 

undirbúningur rannsóknar skoðaður. 

 

Undirbúningur  

Rannsakendur kynntu sér ofvirkni með athyglisbresti (ADHD), lásu ýmis fræðirit og 

ásamt því að taka viðtal við Bóas Valdórsson sálfræðing og fleiri kennara sem hafa 

sérstaklega unnið með ADHD-börnum. Í framhaldinu var mikil og fjölbreytt dagskrá 

skipulög en fyrirfram var vitað að líklega yrði einungis brot af því skipulagi notað. 

Rannsakendur töldu betra að hafa úr miklu efni að moða. Í sjálfu sér vissu þeir ekki 

beinlínis út í hvað þeir væru að fara svo undirbúningurinn var stór þáttur í verkefninu. 

Upphaflega voru viðurkenningarskjöl útbúin sem seinna urðu að Gaurastjörnunni sem 

sett var á borðin til hvatningar.  

Tekið var saman fjöldinn allur af leikjum með mismunandi áherslu svo sem 

hópeflis, hraðir, rólegir, flóknir og einfaldir leikir. Þegar til kom voru þessir leikir ekki 

notaðir á vettvangi því íþróttagreinarnar sjálfar nutu mikilla vinsælda hjá þeim sem 

nýttu sér íþróttavalið. Þrátt fyrir mikinn undirbúning endaði hópurinn alltaf á einföldu 

spili, skotum eða leik sem var einfaldur og skildi eftir sig jákvæða mynd.  

Við undirbúninginn var haft í huga að hafa hópana litla, fáa hópa saman og fáar 

og skýrar reglur. Einnig að vera viðbúin því að skipta hratt yfir í annað ef ekki gekk sem 

skyldi og vera fljót að hugsa og finna í sameiningu hvað gæti hentað betur.  

Áður en á vettvang var haldið var útbúinn spurningalisti fyrir drengina sem 

áætlað var að leggja fyrir í lok dvalarinnar í Vatnaskógi. Foreldrar barnanna voru beðnir 

um skrifa undir upplýst samþykki fyrir því að spurningalistarnir yrðu lagðir fyrir. 

Upplýsta samþykkið var útbúið samkvæmt þeim reglum sem gilda í heilbrigðisvísindum 

um rannsóknir á vettvangi en nánar verður farið í þær í aðferðafræðikaflanum hér á 

eftir.    
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Framkvæmd  

Einn dagur var tekinn var fyrir í einu. Hver dagur hófst með undirbúningi. Unnið var í 

150 – 180 mínútur í einu og var skipulögð dagskrá fyrir drengina tvisvar á dag. Það sem 

var svo gert þegar upp var staðið var fótbolti, badminton, körfubolti, glíma, golf, 

mínígolf, frjálsar íþróttir, skógarhreystibraut, ratleikir og frjálst val. Upphaflegt skipulag 

var langt frá því að vera svona en aðstæður hverju sinni réðu því hvað var gert. Síðustu 

tvo dagana voru spurningalistarnir lagðir fyrir litla hópa í einu og tókst það misvel en 

fór samt betur en við þorðum að vona en 45 spurningalistum af 53 var svarað.  

Íþróttavalið var aðeins einn hlekkur af mörgum og var mismunandi aðsókn á 

viðburði og ennfremur þurfti að aðlaga viðburðina í hvert skipti að fjölda þátttakenda og 

virkni. Í kaflanum Íþróttir og Gauraflokkurinn kemur nánar fram hvað var gert í hvert 

skipti og hvernig það gekk. 

Þegar heim var komið vorum við með öll gögn í höndunum það er að segja 

spurningalistana, upplýst samþykki og framkvæmd á vettvangi. Því næst fór fram 

úrvinnsla ganga og gagnaöflun á fræðilegum þáttum.  
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Vísindin 

Vísindi eru byggð á skynsemi, reynslu og þekkingu okkar á tilverunni. Með vísindum er 

leitast eftir fullyrðingum um hluti á ákveðnu sviði á sem almennasta hátt. Reynt er að 

finna bestu niðurstöðuna með mið frá fyrri heimildum, rannsóknum og vísindum með 

því að tengja við ákveðna athugun og spurningu (Erlendur Jónsson, 2003).  

Heilbrigðisvísindi hafa mótast af hliðstæðum vísindum sem tengjast á hverjum 

tíma fyrir sig. Einnig fyrri kenningar um mannslíkamann og sálina. Þau viðmið sem 

gefin hafa verið þarf að bera saman við núverandi kenningar og athuganir hverju sinni. 

Þegar um er að ræða heilbrigðisvísindi er oft á tíðum færra um svör en spurningar. 

Maðurinn hefur átt erfitt með að þekkja samband sálar og líkama. Platon kom fram með 

þá kenningu að sálin væri alfarið óháð líkamanum en Aristóteles taldi að sál og líkami 

væri óaðskiljanleg. Þetta eru tilgátur sem heilbrigðisvísindin eru oft að leita eftir svörum 

við.  Talað er um að heilbrigðisvísindi snúist um að gera einstaklingnum kleift að öðlast 

almennt heilbrigði. Oft hafa vísindamenn flokkað heilbrigðisvísindi með félagsvísindum 

(Sigurlína Davíðsdóttir, 2003).  

 

Aðferðafræði 

Í þessari ritgerð er notast bæði við eigindlega og megindlega aðferðafræði. 

Vettvangsferð vegna rannsóknarvinnu og viðtöl við einstaklinga falla undir eigindlegri 

aðferðafræði. Spurningalisti þátttakendanna og úrvinnsla þeirra tilheyra megindlegri 

aðferðafræði. Rannsakendur nota megindlega aðferðafræði og dýpka hana með 

eigindlegum aðferðafræðum til að fá fleiri og dýpri hliðar á eigin niðurstöður.  

 

Megindleg aðferðafræði 

Með rannsókn sem þessari er markmiðið að finna ákveðið sjónarhorn á einhverjum 

veruleika. Seint verður hægt að fá endanleg svör við spurningum okkar en við getum 

hugsanlega fært okkur nær þeim eða séð aðrar víddir á aðstæðum viðfangsefnisins. Sett 

var fram rannsóknarspurning og tilgátur við henni um það sem rannakenndum þótti 

líklegast að niðurstöður leiddu í ljós. Eftir það fór hin megindlega aðferðafræði í gang. 

Afmarkað viðfansefni var skoðað. Í þessu tilfelli hvernig hægt væri í íþróttum að 
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komast til móts við einstaklinga með ADHD og skyldar raskanir. Hugmyndafræði 

staðreyndahyggjunnar var notuð (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003).  

Megindleg aðferðafræði byggir á tölfræði. Við notuðumst við staðlaða 

spurningarlista sem þátttakendurnir svöruðu í rannsóknarinni í lokin á vettvangsvinnu. 

Spurningarlistarnir miðuðu að því að fá niðurstöður um upplifun þátttakendanna af 

viðfangsefninu sem í þessu tilfelli var hvernig þeir upplifðu íþróttir og hvernig þeim leið 

í íþróttum í Gauraflokknum. Ásamt almennri líðan og þátttöku í íþróttum bæði núna og 

þegar drengirnir voru yngri. Notast var við SPSS tölfræðiforritið til að vinna úr 

upplýsingum úr spurningakönnuninni. Skoðuð voru meðaltöl og dreifing niðurstaðna 

innan hópsins. Niðurstöður þarf svo að bera saman við fyrri rannsóknir og fræðilega 

þekkingar sviðinu. Fræðin að baki ADHD og skildum röskunum, ásamt tengingu við 

íþróttir, líðan og þátttöku almennt (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003).  

 

Eigindleg aðferðafræði 

Um 1950 varð farið að hallast að nýrri leið við að finna „sannleikann“ þegar talað var 

um félagslegan veruleika. Vísindamenn áttuðu sig á því að þeir þurftu að hætta að mæla 

og fórum að skoða viðfansefnin frá hugarheimi og umhverfi þeirra sem var verið að 

rannsaka og skoða. Þeir fór að setja sig inní aðstæður og upplyfun veruleikans. Sú 

nálgun var svo nefnd eigindleg aðferðafræði. Eigindlegir rannsakendur vilja meina að 

það sé heppilegast að rannsaka félagsleg fyrirbæri í því umhveri sem þau eru í, að það 

sé ekki verið að taka þau úr því venjulega umhverfi og ramma sem þau eru í. Eigindleg 

aðferðafræði er oft notið með megindlegum aðferðum til að dýpka og víkka eigin 

niðurstöðu. Talið er að hentugra sé að sjá og skoða eingstaklingsbundið mynstur með 

eigindlegum aðferðum (Sigurlína Davíðsdóttir, 2003).    

Rannsakendur töldu því mikilvægt að notast við eigindlega aðferðafræði 

samhliða þeirri megindlegu meðal annars til að fá sem raunverulegustu sýn og viðbrögð 

þátttakendanna ásamt þekkingu og persónulegri reynslu viðmælenda sem unnið hafa 

mikið með börnum með ADHD og skyldar raskanir.  
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Upplýst samþykki  

Í  hverri rannsókn vísinda á einstaklingum verður að upplýsa hvern þátttakanda mjög 

vel um tilgang rannsóknarinnar. Einnig verða að koma skýrt fram hvaða aðferðir eru 

notaðar, viðfangsefnið, ástæður rannsóknarinnar og væntingar til hennar. Þátttakanda 

verður að upplýsa eigin rétt til þátttöku og skýra frá þeim rétti að hægt sé að hætta við 

hvenær sem er og draga samþykkið til baka án eftirmála. Rannsakendur verða að vera 

fullvissir um að þátttakendur hafi skilið upplýsingarnar til fulls og í þessu tilfelli þurftu 

drengirnir og foreldrar/forráðamenn þeirra að samþykkja skilmála og upplýsingar. 

Öllum er frjálst að kjósa þátttöku eður ei og ef um þátttöku er að ræða verður að vera 

skriflegt samþykki foreldra/forráðamanna. Það verður að vera skjalfest og vottað sem 

formlegt samþykki (Ólöf Ýrr Atladóttir, Ingileif Jónsdóttir og Björn Guðbjörnsson, 

2003).  

Öllum þátttakendum er lofaður fullur trúnaður og gögn eru aðeins í höndum 

rannsakenda rannsóknarinnar. Ekki er hægt að rekja spurningarlista til einstaklinga á 

nokkurn hátt því nafnleynd ríkir í könnuninni. Í þessari rannsókn er aðeins um 

grunnupplýsingar að ræða og engar persónulegar upplýsingar sem hægt er að rekja til 

þátttakanda (Ólöf Ýrr Atladóttir, Ingileif Jónsdóttir og Björn Guðbjörnsson, 2003).  

Aðeins er um að ræða yfirlitskönnun um líðan barna í íþróttum í Gauraflokknum 

og í sambandi við íþróttaiðkun almennt.  
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Niðurstöður  

Í þessum kafla verður greint frá helstu niðurstöðum. Þær verða útskýrðar og settar upp á 

sem einfaldastan hátt þannig að niðurstöður verði auðlesanlegar. Fyrst verður tekið fyrir 

hversu margir af drengjunum stunda íþróttir eða hafa einhvern tímann stundað íþróttir 

og af hverju þeir hættu að stunda þær. Svo verðar settar fram niðurstöður um líðan 

drengjanna í íþróttum og muninn á milli einstaklingsíþrótta og hópíþrótta í 

Gauraflokknum. Kaflinn endar á umfjöllun um hvort þeir sem stunda íþróttir hafi meiri 

löngun til að fara aftur í íþróttir í Gauraflokknum, ef þeir fara aftur í Gauraflokkinn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 1. Hversu margir stunda íþróttir í dag?(n=43). 

Á mynd 1 má sjá hversu margir stunda íþróttir í dag og hversu margir gera það ekki, 25 

einstaklingar eða 58,1% stunda íþróttir en 18 einstaklingar eða 41,9% stunda ekki 

íþróttir. Tveir svöruðu ekki þessari spurningu. 
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Mynd 2. Hversu margir stunduðu íþróttir þegar þeir voru yngri?(n=42). 

Á mynd 2 sést hversu margir hafa stundað íþróttir, 36 einstaklingar eða 85,7% hafa 

stundað íþróttir og 6 einstaklingar eða 14,3% hafa aldrei stundað íþróttir. 3 einstaklingar 

svöruðu ekki þessari spurningu. 
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Mynd 3. Af hverju þeir hættu í íþróttum?(n=25) 

Á mynd 3 má sjá af hverju drengirnir hættu í íþróttum og fjölda eftir svörum. Algengast 

er „fannst ekki gaman í íþróttum“ eða 7 einstaklingar og 7 einstaklingar gáfu einhverja 

aðra ástæðu en gefnar eru upp í þessari spurningu. Sem dæmi um svör í önnur ástæða 

var: „mér var strítt“. Við munum velta þessum svörum aðeins betur upp í umræðunum. 
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Mynd 4. Líðan drengjanna í íþróttum(n=45). 

Á mynd 4 sést hvernig drengjunum líður þegar þeir stunda íþróttir, 31 einstaklingur af 

45 eða 68,9%  líður mjög vel eða vel í íþróttum og 2 einstaklingar svara að þeim líði illa 

en engum líður mjög illa.  
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Mynd 5a. Hvernig drengjunum fannst í einstaklingsíþróttum(n=41). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 5b. Hvernig drengjunum fannst í hópíþróttum(n=39). 

Myndir 5 a og b sýna hvernig drengjunum fannst í einstaklingsíþróttum og hópíþróttum 

í Gauraflokknum. Flestum fannst mjög skemmtilegt eða skemmtilegt eða yfir helmingur 

í báðum tilvikum. Fleiri prófuðu einstaklingsíþróttir eða 41 en 39 prófuðu hópíþróttir og 

engum fannst mjög leiðinlegt í einstaklingsíþróttum. 
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Krosstafla   Myndir þú taka aftur þátt í   

   íþróttum í Gauraflokknum?   

   Já Kannski Nei Samtals 

Stundar þú einhverjar Já 21 3 1 25 

íþróttir í dag? Nei 6 9 2 17 

  Samtals 27 12 3 42 

 

Tafla 1. Sýnir hvort þeir sem stunda íþróttir hafi áhuga á að taka aftur þátt í 

íþróttum í Gauraflokknum. 

Tafla 1 sýnir að þeir sem stunda íþróttir hafa meiri tilhneigingu til að vilja fara aftur í 

íþróttir í Gauraflokknum en þeir sem stunda ekki íþróttir. Þeir sem ekki stunda íþróttir 

eru frekar óvissir hvort þeir vilji taka aftur þátt í íþróttum í Gauraflokknum. Marktækur 

munur kemur fram n=42; p=0,005; df=2. 
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Umræður 

Vatnaskógur virtist vera mjög hentugur staður fyrir Gauraflokkinn. Drengirnir hafa 

mikið val og eru mjög frjálsir yfir daginn að undanskildum matartímum, 

samverustundum og svefntíma sem alltaf eru á sama tíma dag hvern. Flestir geta fundið 

eitthvað við sitt hæfi og nýtt hæfileika sína á þeim sviðum sem þeir kjósa sér. 

Drengirnir hafa tækifæri til að prófa allt það sem er í boði og teljum við það vera 

mikilvægan hlekk að bjóða upp á skipulagða íþróttaviðburði. Drengirnir hafa þá 

tækifæri til að koma og vera með ef þeir hafa áhuga. Sumir kíktu við og tóku einn leik 

og héldu svo áfram í sínum leiðangri. Þetta gefur öllum tækifæri á því að kynnast 

íþróttum á einfaldan og skemmtilegan máta og vonandi hafa einhverjir haft jákvæða 

upplifun af íþróttum og hreyfingu. Upphafleg markmið voru að koma á móts við þarfir 

barna með ADHD og skyldar raskanir. Brian B. Kiluk, Sarah Weden og Vincent P. 

Culotta (2008), tala um í grein sinni að hreyfing hafi sérstaklega góð áhrif á börn með 

ADHD. Marktækur munur er á jákvæðu lundarfari eftir aðeins 15 mínútur með 

hreyfingu, ásamt minni kvíða og minni þunglyndiseinkennum.  

Við teljum að með aukinni umræðu og meiri þekkingu verði viðhorfsbreyting 

gagnvart börnum og einstaklingum með ADHD. Við lítum svo á að þegar aukinn 

skilningur ríkir þá líður öllum betur og samvinna verður möguleg. Ef kennari eða 

þjálfari veit hvernig hann á að bregðast við aðstæðum, verður hann ekki hræddur við 

þær heldur getur tekið á þeim hverju sinni. Ásamt því að hver kennari eða þjálfari á að 

vera duglegur að biðja um aðstoð þegar þörf krefur. Samkvæmt Aðalnámskrá 

Grunnskóla, íþrótta – líkams- og heillsuræktar (1999),  er fjallað um hvað samvinna 

foreldra og kennara er mjög mikilvægur þáttur. Upplýsingar frá foreldrum til kennara 

um þarfir og hagi barna þeirra og á móti kemur upplýsingar frá kennurum til foreldra 

um hvernig barninu gengur og líður í skólanum. Ávinningur þess er að hægt sé að mæta 

þörfum barnanna í skólanum eins og best er á kosið.  

Niðurstöður rannsóknarinnar eru þær að hlutfall þeirra sem stunda íþróttir og 

þeirra sem stunda þær ekki er minna en við bjuggumst við. 58,1% stunda íþróttir en 

41,9% stunda þær ekki. Þrátt fyrir það hefur töluvert brottfall átt sér stað því 85,7% 

höfðu einhvern tímann stundað íþróttir. 14,3% þátttakenda höfðu aldrei stundað íþróttir 

að staðaldri.  
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Á mynd 2 í niðurstöðum þá kemur fram að 6 einstaklingar hafi ekki stundað 

íþróttir þegar þeir voru yngri, en 18 sögðu að þeir væru ekki að stunda íþróttir í dag. Þá 

hafa greinilega 12 einstaklingar hætt í íþróttum á þessum árum, frá því að þeir byrjuðu 

og þangað til að þeir komu í Gauraflokkinn. Það að 12 einstaklingar af 45 hafi hætt á 

þessum árum er að okkar mati ekki nógu jákvæðar niðurstöður. Áhugavert væri að 

skoða orsakir brottfalls úr íþróttum þessara barna og finna leiðir til að koma í veg fyrir 

slíkar afleiðingar. Aðalnámskrá grunnskóla íþrótta – líkams- og heilsuræktar (1999), 

bendir á að íþróttir hafa ekki aðeins áhrif á líkamlega heilsu nemenda heldur einnig 

andlega. Skapar vellíðan, eykur sjálfstraust, jákvæðni og vinnusemi. Við teljum að 

hugarfar gagnvart íþróttum og hreyfingu ættu ekki bara að henta sumum heldur öllum. 

Að okkar mati ætti að vera jafn nauðsynlegt að hreyfa sig, fá útrás og svitna eins og að 

busta tennurnar fyrir svefninn. 

Hjá þeim sem höfðu hætt í íþróttum svöruðu 7 einstaklingar að sér hefði ekki 

þótt gaman í íþróttum en 7 gáfu aðrar ástæður. Þar á meðal að þeim hefði verið strítt af 

samnemendum og ekki viljað fara aftur. Þannig að það einhverjir af þeim sem ekki hafa 

stundað íþróttir þegar þeir voru yngri eru byrjaðir að stunda íþróttir og það segir okkur 

að fleiri hafi hætt af þeim sem stunduðu íþróttir þegar þeir voru yngri. 

Í heildina litið voru niðurstöðurnar nokkuð jákvæðar því tæpum 70% eða 68,9% 

þeirra sem tóku þátt í rannsókninni leið mjög vel í íþróttum og aðeins tveir einstaklingar 

sögðu að sér liði illa en engum leið mjög illa. 

Fleirum fannst mjög skemmtilegt eða skemmtileg í íþróttum og var það yfir 50% 

í báðum tilvikum. Fleiri kusu einstaklingsíþróttir fram yfir hópíþróttir en flestir höfðu 

prófað hvort tveggja. Eftirtektarvert var að enginn þeirra sem prófaði 

einstaklingsíþróttir, eins og badminton og frjálsar íþróttir, fannst það leiðinlegt. En ekki 

kemur fram mikill munur á einstaklingsíþróttum og hópíþróttum í niðurstöðum. Þeim 

finnst greinilega skemmtilegt í íþróttum. Við teljum það mjög jákvætt og áhugavert að 

skoða frekar og nýta okkur til að halda þessum krökkum í íþróttum. Okkur finnst 

óneitanlega brottfallið heldur mikið. Okkar tilfinning er sú að ástæðan fyrir brottfallinu 

liggi ekki í skemmtanagildi íþróttanna heldur frekar félagslegir þættir sem vega þyngra. 

Þannig það eru mögulegar aðrar ástæður fyrir því að brottfallið sé svona hátt. Okkur 

þykir það áhugarvert að skoða nánar í framtíðinni og gæti verið stórt skref í að koma á 

móts við þessi börn til að þau flosni síður upp úr íþróttum.  
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Á vettvangi tókum við eftir ákveðnum kjarna sem var alltaf mættur og tilbúinn í 

fótbolta. Þeir voru sérstakir áhugamenn um knattspyrnu og ensku deildina. Við höfðum 

því nánast alltaf í boði að taka leik í lokin en reyndum af fremsta megni að hafa fáa í liði 

og einfaldar reglur. Til dæmis að skiptast á að vera markvörður, taka innköst, 

aukaspyrnur. Það virkaði best þannig og allir hættu ánægðir. Við tókum eftir því þegar 

flóknari og þyngri reglur voru komu fljótlega upp ágreiningur sem þurfti að leysa. Eins 

lögðum við áherslu á að annaðhvort okkar væri dómari sem væri mjög virkur í að 

stjórna leiknum. Það styður enn frekar tilgátur okkar um börnum með ADHD og 

skyldar raskanir henti einfaldlega betur að vinna í smáum hópum með mjög fáar, skýrar 

og hnitmiðaðar reglur.  

Okkar mat er því að með því að breyta og aðlaga reglur og umhverfi að hverjum 

„hópi“ fyrir sig og hverjum einstaklingi sé hægt að ná því sama fram og hjá öðrum 

börnum. Það krefst hinsvegar að okkar mati meira eftirlits og skipulags. Því teljum við 

að kennarar og þjálfarar þurfi að leita eftir aðstoð ef um mörg tilfelli er að ræða í 

hópnum til þess að geta sinnt öllum. 

Rannsóknaspurning okkar er, hvernig hægt er að komast á móts við börn með 

ADHD og skyldar raskanir í íþróttum og hreyfingu. Við teljum afar mikilvægt að komið 

sé á móts við þarfir hvers einstaklings fyrir sig. Aðlaga reglur að hópnum sem unnið er 

með og setja æfinguna/viðfangsefnið á þann máta að ekki sé mikið um bið og fleiri en 

einn möguleiki sé í boði ef hlutirnir gangi ekki upp. Hafa fáar og hnitmiðaðar reglur í 

leik. Þetta þarf að framkvæma án þess að einstaklingar skeri sig úr hópum og þeir falli 

eins vel inn í og allir aðrir inní það sem er verið að gera. Þrátt fyrir að tilfæringar eigi 

sér stað í íþróttastarfi til að komast á móts við einstaklinga innan hóps, á það ekki að 

hafa áhrif á markmið og áherslur æfinganna/viðfangsefnisins. Við teljum það því 

gríðarlega mikilvægt að þjálfarar og kennarar séu vel upplýstir um röskun eins og 

ADHD og skyldar raskanir til þess að þeir geti aðlagað sína tíma að öllum iðkendum á 

sem bestan hátt.  

Ein tilgáta okkar var að við töldum að börnum með ADHD hentaði betur að 

vinna í litlum hópum og stóðst sú tilgáta. Þeim hentar betur að vera litlum hópum og 

sýndi það sig vel í ratleikjunum. Sumir einstaklingar vildu vera alveg einir og gátu þeir 

þá unnið á sínum hraða. Því stærri sem hópurinn var þeim mun erfiðara fyrir 
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umsjónarmann að fylgjast með og þar af leiðandi erfiðara að grípa inn í aðstæður ef þörf 

er á.  

Önnur tilgátan var að það hentaði þessum börnum að vinna með fáar og 

hnitmiðaðar reglur. Þessi tilgáta stóðst því það var niðurstaða okkar gegnum gangandi í 

starfinu að ef við byrjuðum að prófa eitthvað annað þá enduðum við alltaf á því að hafa 

reglurnar fáar og fyrirmæli eins hnitmiðuð og hægt var. 

Þriðja tilgátan var að einstaklingsíþróttir henti betur heldur en hópíþróttir. Það 

var ekki mikill munur þarna á en þeim fannst aldrei leiðinlegt í einstaklingsíþróttum. Í 

hópíþróttum þá gat það komið fyrir að einstaklingar hættu eða vildu ekki meira, og það 

gat skemmt fyrir hinum sem voru ennþá að spila. Við teljum að einstaklingsíþróttir 

henti betur því meirihlutinn sem naut sín betur á eigin forsendum frekar en að vera undir 

pressu frá öðrum. Því stenst þessi tilgáta okkar. 

Fjórða tilgátan var að þeim liði ekki vel í skipulögðu íþróttastarfi. Niðurstaða 

okkar felldi þessa tilgátu þar sem þeim leið vel í flestum tilfellum. Þegar íþróttastarf er 

sett upp með það í huga að koma á móts við þessi börn þá ætti þeim ekki að líða verr en 

öðrum börnum þó síður sé.  

Þetta var virkilega lærdómsrík vika og verkefnið í heild sinni hefur skilað okkur 

öðrum og víðari skilningi á öllu sem tengist ADHD og skyldum röskunum. Við teljum 

að í ljósi þessarar rannsóknar og niðurstaðna hennar ásamt reynslu okkar að vinna með 

ADHD-börnum er mikilvægt fyrir börnin að þeim sé ekki ýtt út úr íþróttastarfi vegna 

„óþekktar“. Kennarar og þjálfarar þurfa að geta tekið á þeim atvikum sem koma upp, á 

sem réttastan máta og leyfa þeim að stunda sína hreyfingu á eigin forsendum en hafa 

einfaldar og skýrar reglur. Ennfremur að einblína á jákvæðar og sterkar hliðar 

einstaklingsins í stað þess að gera of mikið úr þeim neikvæðu. Við sem íþróttafræðingar 

verðum að hafa það markmið að leiðarljósi að veita öllum börnum kost á að öðlast 

líkamlegt hreysti, efla heilsufar og afkastagetu á sem jákvæðastan og skemmtilegastan 

hátt. 

Eftir á að hyggja þá teljum við uppsetning okkar hafi verið nokkuð góð en oft 

þurftum við að breyta út af skipulaginu vegna einhverra uppákomna sem ekki voru 

ófyrirsjáanlegar. Þegar við tókum þetta að okkur þá var reynsla okkar á með þesskonar 

verkefni ekki mikil og því teljum við að ef við tækjum þetta verkefni að okkur aftur þá 

mundum við geta lagfært ýmsa hluti með byggingu á fyrri reynslu. Sem dæmi mundum 
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við hafa fleiri íþróttatengdar stöðvar í einu í gangi, prófa fleiri íþróttir og notast við 

eitthvað sem að krakkarnir geta skapað sjálf. Þá hefði hver einstaklingur meira val og að 

auki mætti skoða þann möguleika að tengja stöðvar meira saman, sem dæmi listasmiðju 

og íþróttastöðvar. Í listasmiðju væri hægt að útbúa eitthvað sem mundi eiga sess í 

íþróttastarfinu eins og til dæmis rásmark fyrir Skógarhreystibrautina. 
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Lokaorð 

Okkar skoðun er sú að kennarar og þjálfarar þurfa að hafa góða þekkingu á ADHD og 

skyldum röskunum til þess að þessum börnum líði eins vel í skóla og íþróttastarfi og 

öðrum börnum. Mikilvægt  er að koma til móts við þeirra þarfir og vinna með 

einstaklingunum og styrkleikum þeirra til þess að ná þeim árangri sem sókst er eftir 

hverju sinni. Samvinna við foreldra, jákvæð styrking, einstaklingsmiðun, einfaldleiki, 

skýrar reglur, gleði og mikið hrós eru þeir þættir sem við teljum mikilvægasta þegar við 

horfum til baka. Þjálfarar og kennarar geta komið á móts við börn með ADHD í 

íþróttum og hreyfingu með því að setja upp einstaklingsmiðað kerfi og hugsa um lausnir 

sem þau geti snúið sér að ef eitthvað verkefni gengur ekki upp. Við töldum að börnum 

liði ekki vel í skipulögðu íþróttastarfi og er það rangt, þeim líður vel og finnst 

skemmtilegt. Því væri ráð í framtíðinni að skoða það hvers vegna brottfall sé svona hátt 

hjá þessum krökkum fyrst þeim finnst gaman í íþróttum. Einnig væri útbreiðsla á 

kynningu um þetta efni nauðsynleg hjá íþróttafélögum á Íslandi. 
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Viðaukar 

Viðauki 1. Upplýst samþykki 

 

Upplýst samþykki 2. júní 2009 

Kæru foreldrar/forráðamenn 

 

Við erum nemendur við Háskóla Íslands í íþróttafræði á Laugarvatni. Við vinnum að 

BS lokaverkefni sem snýr að hreyfingu og börnum með ADHD og skildum röskunum. 

Við sem tilvonandi íþróttafræðingar finnst ábótavant að komið sé til móts við þennan 

markhóp, bæði í skólaíþróttum og íþróttaþjálfun almennt. Okkar verkefni er að finna 

leiðir og aðferðir til þess að koma til móts við þær þarfir sem einstaklingarnir þurfa og 

að þeir öðlist góða upplifun af hreyfingu og kynnist mismunandi íþróttagreinum á þeirra 

eigin forsendum og án þvingana.  

 

Í samráði við Bóas Valdórsson sálfræðingur og Gauraflokkinn höfum við sett saman 

íþróttadagskrá í sambland við aðra hefðbundna dagskrá þetta sumarið í Vatnaskógi. 

Fræðiefnið sem við höfum stuðst við í þessu verkefni er uppeldis- og 

íþróttafræðimenntun sem kennd er við Íþróttafræðasetrið á Laugarvatni. Einnig er stuðst 

við fræði um ADHD og skyldar raskanir sem við höfum lesið og lært um. Í 

Gauraflokknum verða skipulagðir íþróttaviðburðir samhliða annarri afþreyingu. Það er 

val hvers og eins um að taka þátt í því sem í boði er og er því enginn þvingaður til 

þátttöku. Í lok vikunnar verður svo lagt fyrir drengina spurningalista. Aðal innihald 

spurninganna er hvernig þeir hafa upplifað íþróttahlutann og hvort áhugi þeirra hafi 

aukist eða ekki. Hvernig líðan þeirra var á þeim viðburðum sem þeir tóku þátt í  og 

hvort einhver sérstök íþrótt/aðferð hafi staðið uppúr, svo eitthvað sé nefnt. Þetta gerum 

við til að hvernig þeirra tilfinning var fyrir íþróttastarfinu og fyrir þessum breytingum 

frá hefðbundnu íþróttastarfi. Við teljum það nauðsynlegt að fá þeirra skoðun svo hægt 

sé að endurskoða síðar og vinna áfram að frekari árangri í íþróttastarfi. Okkar von er að 
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niðurstaða úr verkefninu komi öðrum til að hugsa um frekari úrræði og huga að þessum 

hóp sem er jafn mikilvægur og allir hinir.  

 

Allir þátttakendurnir hafa þann tíma sem þeir þurfa til að svara spurningunum. Enginn 

er neyddur til að taka þátt eða svara spurningunum og eiga einstaklingar því fullan rétt á 

því að hætta án skýringar eða eftirmála. Öll gögn munu aðeins vera í okkar höndum. 

Við munum framfylgja fullkomni nafnleynd og þagnarskyldu og ekki verður hægt að 

rekja spurningarlista til einstaklinga á nokkurn hátt.  

 

Gauraflokkurinn hefur nú samþykkt okkar tillögu að skipulagi og óskum við eftir 

samþykki þínu/ykkar og barninu þínu/ykkar að taka þátt í þessu verkefni með okkur. 

 

Með fyrirfram þökk, 

Bára Sigurbjörg Ólafsdóttir og Viðar Örn Hafsteinsson 

Samþykki foreldra/forráðamanns 

 

Ég undirrituð/aður samþykki að  

________________________________________________ 

fái að taka þátt í verkefni ykkar sem er hluti af BS lokaverkefni í íþróttafræði við 

Háskóla Íslands 

 

Nafn foreldra/forráðamanna 

 

______________________________________________________________________

Dags.___________ 
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Viðauki 2. Spurningalisti rannsóknarinnar 

 

Spurningalisti Gauraflokksins 

1. Stundar þú einhverjar íþróttir í dag? 

(   ) Já 

(   ) Nei 

      1.1 Ef nei, af hverju stundar þú engar íþróttir í dag? 

(  ) Hef ekki áhuga 

(  ) Hef ekki tíma 

(  ) Langar en þori ekki 

(  ) Má það ekki 

(  ) Finnst erfitt að vera í hóp 

(  ) Líður illa í íþróttum 

(  ) Önnur ástæða, hver?  

_____________________________________________ 

      1.2 Æfðir þú íþróttir þegar þú varst yngri? 

(  ) Já 

(  ) Nei 

      1.2.1 Ef já, af hverju hættir þú í íþróttum? 

 (  ) Mér leið illa í íþróttum 

 (  ) Fannst ekki gaman í íþróttum 

 (  ) Hafði ekki áhuga 

    (  ) Þjálfarinn var leiðinlegur 

 (  ) Fékk ekki að vera með 

 (  ) Önnur ástæða, hver? 

______________________________________________ 
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2. Hvernig líður þér í íþróttum? 

(  ) Mjög vel 

(  ) Vel 

(  ) Hvorki né 

(  ) Illa  

(  ) Mjög illa 

3. Hvernig líður þér þegar þú ert búinn að hreyfa þig? 

(  ) Mjög vel 

(  ) Vel 

(  ) Hvorki né 

(  ) Illa 

(  ) Mjög illa 

4. Hefur þú áhuga á að byrja stunda einhverjar íþróttir núna? 

(  ) Já 

  (  ) Ég væri til í að prófa 

 (  ) Ég veit það ekki 

 (  ) Nei 

5. Finnst þér skemmtilegra að hreyfa þig og leika þér í íþróttum en áður? 

(  ) Já 

(  ) Kannski smá 

(  ) Ég veit það ekki 

(  ) Nei engin breyting 

(  ) Finnst það ekkert skemmtilegt 

(  ) Finnst það leiðinlegra 
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6. Hvernig fannst þér Gaurahreystibrautin? 

(  ) Mjög skemmtileg 

(  ) Skemmtileg 

(  ) Hvorki né 

(  ) Leiðinlegt 

(  ) Mjög leiðinleg 

7. Hvernig fannst þér í frjálsum í Gauraflokknum? 

(  ) Mjög skemmtilegt 

(  ) Skemmtilegt 

(  ) Hvorki né 

(  ) Leiðinlegt 

(  ) Mjög leiðinlegt 

8. Hvað fannst þér skemmtilegasta íþróttin í Gauraflokknum? (Má krossa í 

fleira en eitt) 

(  ) Gaurahreystibrautin 

(  ) Kraftakeppnin 

(  ) Frjálsarnar 

(  ) Fótboltinn 

(  ) Glíman 

(  ) Breikið/Dans 

(  ) Ratleikirnir 

(  ) Fimleikarnir 

(  ) Körfuboltinn 

(  ) Badmintonið 

(  ) Blakið 
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9. Hvernig finnst þér í einstaklingsíþróttum í Gauraflokknum? 

(  ) Mjög skemmtilegt 

(  ) Skemmtilegt 

(  ) Hvorki né 

(  ) Leiðinlegt 

(  ) Mjög leiðinlegt 

10. Myndir þú taka aftur þátt í íþróttum í Gauraflokknum? 

(  ) Já 

(  ) Kannski 

(  ) Nei 

11. Hvernig fannst þér í ratleikjunum í Gauraflokknum? 

(  ) Mjög skemmtilegt 

(  ) Skemmtilegt 

(  ) Hvorki né 

(  ) Leiðinlegt 

(  ) Mjög leiðinlegt 

12. Hvernig finnst þér í hópíþróttum í Gauraflokknum? 

(  ) Mjög skemmtilegt 

(  ) Skemmtilegt 

(  ) Hvorki né 

(  ) Leiðinlegt 

(  ) Mjög leiðinlegt 
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Viðauki 3. Myndbönd af vettvangi 

 

Dagur 3. Sótt þann 10. október 2009 af vef 

http://www.youtube.com/watch?v=ZBl2wbOOhQk 

Dagur 4. Sótt þann 10. október 2009 af vef 

http://www.youtube.com/watch?v=cv09Gniq-X0 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=ZBl2wbOOhQk
http://www.youtube.com/watch?v=cv09Gniq-X0

