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pakkarord

Ritgerd pessi er lokaverkefni mitt til BS préfs i iprottafraedi fra Teekni- og
Verkfraedideild Haskolans i Reykjavik. Eg vil feera leidbeinanda minum, brani
Hafsteinssyni, bestu pakkir fyrir frabzera leidsogn. Auk pess ad leidbeina mér um
gerd verkefnisins benti hann mér & fjéra af fimm vidmalendum sem I6gdu pung
160 & vogarskalarnar. Einnig vil ég nota tekifaerid og pakka vidmalendum

minum, Birni Bjartmarz, Eygl6 Runarsdottur, Gerdi Dyrfjord, Gudrdnu Jonsdottur

og Porbirni Jenssyni fyrir ad midla af dyrmeetri reynslu sinni og tima.



Utdrattur

Markmid og tilgangur lokaritgerdar minnar til BS profs i iprottafreedi fra Teaekni-
og Verkfraedideild Haskdlans i Reykjavik er ad lysa hugmynd minni um ad setja &
laggirnar skola eda ndmskeid innan félagsmidstodva og annarra stofnana sem
starfa med unglingum, i peim tilgangi ad auka eda kveikja aftur ahuga peirra
unglinga sem hafa flosnad upp ur ipréttum, eru vid pad ad flosna upp eda hafa
aldrei stundad skipulagdar hopiprottir svo nokkru nemi. Auk pess er markmidid
ad auka félagslega feerni peirra, vikka sjondeildarhringinn og beeta likamlegt

atgervi.

Eg tok vidtol vid nokkra einstaklinga sem hafa vidtaeka reynslu af
unglingastarfi og unglingapjalfun til ad fa betri innsyn i hvernig haegt er ad vekja
ahuga unglinganna & iprottum, hvernig ber ad umgangast pa og hvad ber ad
varast. P4 mun ég byggja & reynslu minni til nokkurra ara sem starfsmadur &
felagsmidstdo til ad kveikja ahuga unglinga sem i sumum tilvikum hafa aldrei
stundad skipulagdar hépiprattir. bad geri ég m.a. med pvi ad kynna fyrir peim
fjolbreyttari iprottagreinar en peir eiga ad venjast. Markhopurinn er unglingar a

aldrinum 13-16 ara.

Nidurstada verkefnisins er su ad pad er haegt ad kalla fram ahuga peirra
sem eru vid pad ad flosna upp ar ipréttum eda hafa flosnad upp og einnig peirra
sem hafa ekki stundad iprottir ad stadaldri, med pvi ad setja & laggirnar
ipréttaskdla. pad parf hins vegar ad geeta pess ad huga ad 6skum og porfum hvers
einstaklings og taka tillit til peirra patta sem valda pvi ad peir hafa flosnad upp ar

ipréttum.
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1. Inngangur

I pessu lokaverkefni minu til BS profs mun ég lysa peirri hugmynd minni ad setja
a laggirnar ipréttaskola innan félagsmidstddva, iprotta- eda grunnskola i peim
tilgangi ad auka eda kveikja aftur dhuga peirra unglinga sem hafa flosnad upp ar
ipréttum, eru vid pad ad flosna upp eda hafa ekki stundad skipulagdar hopiprattir.
Tilgangurinn er m.a. ad auka félagslega feaerni peirra, vikka sjondeildarhringinn og

beeta likamlegt atgervi.

Til ad fa gleggri mynd af pvi hvernig best er ad skipuleggja og starfrekja
slikan iprottaskéla mun ég leita i smidju fimm einstaklinga sem godfuslega
midludu mér af reynslu sinni af samstarfi med unglingum og eldra folki. Med
upptokuteeki ad vopni fangadi ég svor peirra vid hinum ymsu spurningum sem
voknudu vid gerd verkefnisins, par sem ég renndi blint i sjoinn vardandi pa
erfidleika sem gaetu matt mér vio ad yta verkefninu ar vor. Sjalfur hef ég
nokkurra ara reynslu af samstarfi vio unglinga i félagsmidstddvum, auk pess sem
ég hef starfad vid pjalfun 3. flokks karla hja knattspyrnudeild Vikings i Reykjavik.

[ freedilega hluta ritgerdarinnar og upphafshluta mun ég skrifa almennt um
gildi iprétta og ahrif & likama og sél. Eg kem inn & polpjalfun, anrif pols, kraftar
og snerpu a likamann og mikilveegi pess ad setja sér raunhaef markmid vid pjalfun.
Eg geri i stuttu mali grein fyrir pvi hvad att er vid med likamsproska,
tilfinningaproska, félagsproska, skynproska og hreyfiproska.

I lok fraedilega hlutans lysi ég nokkrum gerdum einstaklinga sem er hett
vid brotthvarfi ar iprottum, s.s. unglingum med athyglisbrest og ofvirkni (ADHD),
unglingum sem pjast af offitu, einhverfu eda félagsfeelni. Einnig minnist ég a
fateekt og adsteedur peirra sem koma fra brothum heimilum og eiga pvi mun verra
adgengi ad iprottum og iprottaidkun en peir sem bua vid gédar eda fyrirmyndar

fjolskylduadstaedur.



2. Anrif iprétta & likama og sal

I hugum flestra kallar ordid iprottir fram jakveed hughrif. Hippokrates, sem var
uppi 460 f. Kr. — 377 f. Kr. og oft nefndur ,,fadir leeknisfraedinnar, lagdi aherslu &
mikilveegi likamlegra &finga (hreyfingar) til ad ,, adgreina hvad eykur fitu og hvad
dregur ur henni“ (Edward T. Howley & B. Don Franks, 2003).

Einn af fylgikvillum framfara i teekni og visindum er ad vid hreyfum okkur
mun minna en adur sem aftur veldur pvi ad likamlegum kvillum fer fjélgandi.
Mannslikaminn er pannig uppbyggdur ad hann parf & hreyfingu og areynslu ad
halda og pvi er mikilveegi iprottaidkunar og almennrar hreyfingar enn meira ni en
adur (Bouchard, Blair og Hasell, 2007).

,,1okun iprotta er mannréttindi. Hver einstaklingur verdur ad eiga kost &
ad ioka iprattir eins og hafir porfum hans... bPatttaka i iprottum skapar
sameiginlega hagsmuni og gildi og kennir félagslega feerni sem er naudsynleg i
lydreedissamfélagi... Pannig studla ipréttirnar ad pvi ad jafna greining og hvetja
til samskipta og eyda pannig fordomum, stadalmyndum, menningarmun,

vanpekkingu, umburdaleysi og mismunun* (Kompés, 2009).

Mennta- og menningarmalaraduneytid stod fyrir rannsoknum & ungu folki
i grunn- og framhaldsskolum landsins fra arinu 1992. Arid 1999 tok fyrirtaekid
Rannsoknir & Greining yfir pessa rannsdknarvinnu og gerdi & sidasta ari rannsokn
& pvi hvort nemendur hefdu fundid fyrir einmanaleika sidustu vikuna fyrir gerd
konnarinnar. Nidurstadan var st ad 17% nemenda sem aldrei &fdu ipréttir fundu
oft eda stundum fyrir einmanaleika en adeins 7% peirra nemenda sem &fdu

fjorum sinnum i viku eda oftar (rannsoknir.is, 2011) .
I sému skyrslu kemur fram ad fjoldi ranns6kna hefur leitt { 1j6s

., gildi skipulagds félags-, @skulyds- og tomstundastarfs sem forvarnir
gegn vimuefnaneyslu og fravikshegdun ungmenna. P4 hafa fjélmargar
rannsoknir synt fram & mikilvaegi hreyfingar og iprottaidkunar fyrir lidan
og heilsu folks. Born og ungmenni sem idka iprottir eru pannig almennt
liklegri til ad astunda heilbrigdan lifsstil, peim lidur betur andlega en
6drum ungmennum og eru 6liklegri til ad reykja, neyta afengis og annarra

vimuefna ““ (rannsoknir.is, 2011).



Bjorn Bjartmarz hefur starfad vid pjalfun i 25 ar samfleytt og par af verid i
pjalfun hja sinu uppeldisfélagi, Vikingi, Reykjavik, i 22 ar og starfar par nd vid
pbjalfun hja 5. flokki karla. Bjorn hefur pjalfad alla karlaflokka félagsins og mikid
pjalfad unglinga & aldrinum 13-18 ara. Hann vann med unglingum i
félagsmidstodinni Bastddum 1980-1985 og starfadi ad auki i 5 &r i forvarnardeild
Ldgreglunnar en par vann hann mikid med bérnum og unglingum i Breidholti.
Starfid for fram i gegnum skolana, félagsmidstédvarnar i hverfinu og
Pjonustumidstddina i Breidholti. Hann hefur petta ad segja um mikilvaegi

hreyfingar fyrir born og unglinga:

., bad er ad minu mati gridarlega mikilveegt fyrir born og unglinga ad
stunda iprottir og allar rannsoknir hafa synt pad svo um munar. bagd er
mikil forvérn ad vera i ipréttum og ad hafa metnad par, pad gefur peim
meira sjalfstraust og aukinn félagsproska. Peim gengur betur i skélanum
og & 6llum 6drum svidum ef pau eru i formi og i einhverju sporti sem pau
hafa gaman af og eru pokkaleg i. Einnig er pad bara svo mikilvaegt upp &
framtidina ad gera ad vera i gédu formi og byggja upp likamann med
hreyfingu til framtidar i huga. Pad styrkir betri heilsu og eykur likur &
betri arangri “ (Bjorn Bjartmarz, 2012).



3. Almennir prekpeettir og polpjalfun

Grunnlégmal allrar pjalfunar er ad ,, hiver og einn verdur ad fa adstod og
leidbeiningar sem taka mid af hans eigin stddu og par sem gengid er ut fra
einstaklingsbundnum forsendum og skilyrdum ““ (Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og
Per Holmstad, 2002).

Vid polpjalfun er reynt ad beaeta almenna prekpeetti eins og pol, styrk, lidleika og
hrada.

Pol er oft skilgreint sem ,, geta likamans til ad erfida mikid i langan tima...
Lofthad pol er geta likamans til ad erfida i langan tima med miklum styrk og nyta
til pess lofthada orku i vodvum. Loftfirrt pol er geta likamans til ad taka
hraustlega & i stuttan tima og nyta loftfirrta orku i védvum “ (Asbjorn Gjerset,
Kjell Haugen og Per Holmstad, 2002).

Styrkur er oft skilgreindur sem ,, geta vodvanna til ad mynda kraft... bvi
meiri kraft sem vodvarnir mynda peim mun meiri moguleikar eru & ad hlaupa
hradar, stokkva heerra og lyfia pyngra* (Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per
Holmstad, 2002).

Lidleiki er skilgreindur sem ,, getan til ad hreyfa lidi og lidamdt... Pad
virdist purfa ad &fa lidleika jafnt og pétt til ad beeta eda halda vid peim
hreyfanleika lida sem fyrir hendi er & barnsaldri* (Ashjorn Gjerset, Kjell Haugen
og Per Holmstad, 2002).

Hradi er skilgreindur sem ,, heefni védvanna til hamarks hradaaukningar...
Hradaaukning er hafni til ad komast & fulla ferd eins fljott og haegt er “ (Asbjorn

Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad, 2002).

Nyting surefnis eda surefnisndm er mikilvaegur pattur i polpjafun.
Sarefnisporf likamans eykst med auknu vinnualagi. Surefnisndm eykst ad sama
skapi med auknu erfidi. Sarefnisnam er meelt i litrum & minatu (I/min.) eda
millilitrum & kg i likamspyngd & minatu (ml/kg/min.) (Asbjorn Gjerset, Kjell
Haugen og Per Holmstad, 2002).

Ondun skiptir miklu mali i polpjalfun. ,, U.p.b. 1,4 [ lofts fara um lungun

hverri inn- og atdndun. betta loftmagn er nefnt éndunardypt... Segja ma ad éndun
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sé ondunardypt margféldud med dndunartidni “ (Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen
og Per Holmstad, 2002).

I allri pjalfun skiptir mali ad setja sér markmid og vinna skipulega ad pvi
ad na pvi eda peim. Markmid polpjalfunar geta verid langtima- eda
skammtimamarkmid og sidan ma flokka pau nidur i megin- og undirmarkmid.
Skammtimamarkmid geta t.d. verid ad beeta millitima i hlaupi. Langtimamarkmid
geeti verid ad taka patt i heilu maraponi. I markmidasetningu er mikilvagt ad setja
sér raunhaef markmid. Pegar buid er ad setja skyr og adgengileg markmid er gott
ad Utbla pjalfunarasetlun og vinna kerfisbundid eftir henni. bjalfunaraatlun er
., skipulagning pjalfunar... par sem skipuleggjandinn verdur ad hafa innsyn i og
pekkingu & mannslikamanum, pjalfun, ipréttagreinum, skilyrdum og félaglegum
adsteedum ipréttafélks, svo nokkud sé nefnt“ (Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og
Per Holmstad, 2002).

En hvert er p4 markmid polpjalfunar? Meginmarkmid polpjalfunar er ad
,,auka andlega og likamlega feerni iprottamannsins i peim tilgangi ad beeta

arangur hans “ (Ashbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad, 2002).

Pjalfunartimi segir til um lengd pjalfunar og umfang. Hja medal afreksfolKki
getur hann verid 10-30 timar & viku. Ordid pjalfunaralag er mest notad yfir
likamleg 4tk og getur m.a. att vid alag & likama i keppni. I sundi er t.d. haegt ad
meela pjalfunaralag med pvi ad meela styrk mjélkursyru i bl6di. Einnig gefur pals
goda visbendingu um alag (Asbjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad,
2002).

pad er mikilveegt fyrir pjalfara ad halda dagbdk yfir pjalfun par sem skrad er
skipulag og framkvaemd pjalfunar og athugasemdir. i dagbokina ma faera tegund
&finga, tioni, framfarir og meidsli. Mikilveegt er ad skra upplysingar reglulega inn
0g temja sér gott skipulag. Slikt getur audveldad skipuleggjanda ad skilgreina og
meta pjalfunina (Asbjérn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad, 2002).

Ad lokum ma geta pess ad hvild er afar miklivaegur pattur i polpjalfun. Of litil
hvild getur eydilagt arangur polpjalfunar, pvi ad likaminn parf & hvild ad halda til
ad geta endurnyjad sig. (Ashjorn Gjerset, Kjell Haugen og Per Holmstad, 2002).
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4. broskastig
Vid pjalfun barna og unglinga ber ad taka tillit til pess ad peir geta verid &

mismunandi proskastigi. ,, broski og starfsgeta barna (t.d. afreksgeta i iprottum)
byggist a samleik arfgengra eiginleika, proskaferla, umhverfisadsteedna og nams
(pjalfunar)“ (Lars-Magnus Engstrom, Artur Forsberg og Erwin Apitzsch).

Med likamsproska er att vid ,, starfieena moguleika likamans svo sem pol,
hrada, kraft og lidleika... Framvinda edlilegs likamsproska er ad miklu leyti had

heefilegri areynsiu og fiolbreyttu hreyfinami* (Iprottanamskra, 2000).

Hreyfiproski hja bérnum getur verid mjog misjafn og getur mismunur a
sein- og bradproska bérnum numid allt ad 5 &rum. Pannig geta ymsar asteedur
legid ad baki mismunandi arangurs krakka i iprottum & sama aldri. pess vegna er
naudsynlegt ad taka tillit til proska hvers og eins einstaklings (Lars-Magnus

Engstrom, Artur Forsberg og Erwin Apitzsch).

Markhdpurinn sem getid er hér ad framan er a hinu svonefnda gelgjuskeidi
en & pvi timabili fara unglingar i gegnum miklar vaxtarbreytingar sem hafa ahrif a
hreyfifaerni peirra og félagsfeerni. Reyndar ber ad hafa i huga ad stalkur byrja ad
jafnadi tveimur arum fyrr & gelgjuskeidinu en drengir en ad pvi loknu né drengir
yfirhondinni hvad védvastyrk, hrada og pol vardar. Vid pjalfun unglinga & pessu
aldursskeidi ber ad taka sérstakt tillit til pess ad ,,petta proskatimabil unglinganna
felur oft [ sér rénandi framfarir a iprottasvidinu *“ (Lars-Magnus Engstrom, Artur

Forsberg og Erwin Apitzsch).

Vid hofum heyrt talad um ad lata ekki tilfinningar okkar fara med okkur i
gonur, en ordid génur merkir hér 6gdngur. Strax vid fedingu einstaklings byrjar
tilfinningaproski ad prdast og st préun heldur afram fram & danarbed. begar
barnid kynnist umhverfinu proast hja pvi jakveedar og neikveedar tilfinningar. pad
finnur til kaerleika, gledi og vonar en lika afbrydisemi, 6fundar, kvida og reidi.
Tilfinningaproski er pad kallad pegar bornin na valdi a tilfinningum sinum.
pjalfari parf ad pekkja pessi vidbrogd eda tilfinningar og gripa inn i eftir porfum.
(Lars-Magnus Engstrém, Artur Forsberg og Erwin Apitzsch).

Félagsproski er enn eitt proskastigid sem getur haft ahrif & feerni barna og

unglinga i ipréttum. Med félagsproska er att vid hvernig einstaklingi semur vid
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adra einstaklinga og umhverfi sitt. Born og unglingar bera sig saman vid félaga
sina og fullordnar fyrirmyndir, enda m4 lita & iprdttir sem félagslegar

uppeldisstodvar (Lars-Magnus Engstrém, Artur Forsberg og Erwin Apitzsch).
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5. Brotthvarf unglinga ur iprottum

,, Brottfall kallast pad pegar einstaklingur fer Gr einni ipréttagrein i adra, fer ar
iprottafélagi og afir upp & eigin spytur, skiptir yfir i adra tomstundaidju eda Gr
ipréttaidkun i idjuleysi (iprotta- og Olympiusamband islands, 2004).
Skilgreiningin hér ad ofan er mjog vidtek en ég einblini a sidasta lidinn, p.e.
begar einstaklingur fer ,, ir iprottaidkun i idjuleysi. “ Einnig kys ég ad nefna petta
brotthvarf en ekki brottfall, par sem unglingar hverfa ar ipréttum en falla ekki ar

peim.

Astadur brotthvarfs geta verid margvislegar. Born og unglingar missa oft
a einhverjum timapunkti &hugann & iprottagrein sem pau hafa stundad eda
ipréttum almennt. Einnig getur astaedan verid su ad pau hafi ekki fundid réttu
ipréttagreinina. ba ma nefna enn eina astaedu fyrir brotthvarfi sem er ad foreldrar
eiga pad oft til ad yta bérnum sinum Ut i iprottaiokun sem foreldrunum sjalfum
hugnast. Bornin og unglingarnir reyna i fyrstu ad poknast foreldrunum en gefast svo

upp & endanum (Deci, E. L. og Ryan, R. M. 1985).

Fleiri &stedur geta legid ad baki brotthvarfs unglinga ur ipréttum. T.d.
einhafur félagsskapur, of mikil dhersla & keppni og of miklar kréfur um arangur.
Vantraust & eigin getu, personuleg dvild i gard pjalfara, meidsli, of langt ao fara &

&fingar eda erfidar heimilisadstaeedur (iprotta- og Olympiusamband islands, 2004).

Rannsoknir & Greining gerdi rannsokn arid 2009 & orsokum brotthvarfs ur
ipréttum & medal nemenda i 9.-10. bekk. Rannsoknin leiddi i ljos ad 82,4%
drengjanna sem spurdir voru og 81,9% stulknanna héfdu einfaldlega misst ahugann.
I rannsokninni voru fleiri peettir skodadir og kom m.a. i ljés ad unglingarnir flosnudu
einnig ar ipréttum sékum kostnadar, vinirnir hattu, vegna timaleysis, mikillar

samkeppni og of erfidra &finga (Alfgeir Logi Kristjansson, 2009).

Brotthvarf barna og unglinga ur iprottum er alvarlegt vandamal en er
einhverjum unglingum heettara vid brotthvarfi en 6drum? Til ad svara pessu parf
ég ekki annad en ad lita & samsetningu unglinga sem sa&kja félagsmidstddina par

sem ég vinn en par er pverskurdur af einstaklingum sem er hatt vid brotthvarfi.
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6. ADHD
A heimasidu ADHD samtakanna er ad finna eftirfarandi skilgreiningu 4 ADHD:

., Athyglisbrestur og ofvirkni, oft kallad ADHD i daglegu tali, er
taugaproskardskun sem kemur yfirleitt snemma fram eda fyrir 7 ara aldur
og getur haft vidtek ahrif & daglegt lif, ndm og félagslega adlogun.
Athyglisbrestur og ofvirkni er algerlega 6had greind. ADHD er alpjédleg
skammstofun og stendur fyrir ,Attention Deficit Hyperactivity Disorder
eda athyglisbrest og ofvirkni “ (adhd.is, 2012).

I skyrslu priggja islenskra leekna um notkun lyfsins metylfenidats medal
barna & Islandi 1989-2006 er ad finna enn hnitmidadri skilgreiningu:
,, Ofvirkniroskun (ADHD) er heilkenni einkenna a svidi hreyfiorku, hvatvisi og

athyglisbrests sem eru i 6samraemi vio aldur og proska “ (Leeknabladid, 2007).

Dr. Martha Denckla ordadi petta snilldarlega pegar hin sagdi: ,, Hugsadu
pér [einstakling med ADHD] sem vidutan préfessor sem getur uppg6tvad leid til
ad lekna krabbamein en finnur ekki gleraugun sin i éreidunni & skrifbordinu.
Einstaklingar med ADHD eru uppfinningamenn, honnudir, 1jédskald, félk med
skapandi hugsun, pvi pad hugsar ekki eins og allir adrir “ (Dennis Swanberg &
Diane Passno (2003).

Hegdunareinkennum ofvirkni er skipt i prja flokka: Hreyfiofvirkni lysir sér
i pvi ad einstaklingurinn a erfitt med ad sitja lengi kyrr, er stddugt a hreyfingu og
hefur mikla porf fyrir ad tala. Athyglisbrestur lysir sér pannig ad viokomandi
einstaklingur & erfitt med ad einbeita sér ad verkefnum og ljuka peim og leetur
audveldlega truflast af ytri adsteedum og areiti. Honum heettir lika til ad gleyma og
tyna hlutum. Hvatvisi er sidan pad pegar ofvirkum einstakling hattir til ad
framkvama hluti sem honum dettur i hug an pess ad velta fyrir sér afleidingunum.
Hvatvis einstakingur er oft 6polinmodur og a erfitt med ad bida (Pall Magnusson,
2007).

Kanadisk rannsokn, framkveemd af P. Shaw, K. Eckstrand, W. Sharp,
J. Blumenthal, J.P. Lerch, D. Greenstein, L. Clasen, A. Evans, J. Giedd og J. L.
Rapoport stadfestir med afgerandi heetti 3ja &ra taugaproskaseinkun barna med

ADHD en proski framheilans hefur ahrif a fjélda hugraenna patt, s.s. athygli,
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vinnsluminni og hdmlur (PNAS, 2007). Rannséknin, sem er fyrsta taugfraedilega
stadfestingin & seinkun i heila ADHD sjuklinga, tok til 446 barna, par af 223 med
ADHD. [ rannséknarskyrslunni kemur fram ad 3-5% barna og unglinga i
kanadiskum grunnskolum eru med ADHD sem er algengasti
taugaproskahdmlunar sjakdémur i pessum aldurshopi. Nyjar bandariskar
rannsoknir gefa til kynna ad um ad 4,4% fullordinna séu med ADHD. A islandi
er tala barna og unglinga med ADHD 5-10% (ADHD.is, 2012).

Félags- og hegdunarerfidleikar eru oft dberandi hja bérnum og unglingum
med ADHD og peim er hatt vid ad préa med ser motproéahegdun. Pessum
krokkum er oft hatt vid félagslegri einangrun sokum slakrar sjalfsmyndar og
vanlidunar. ADHD er ekki sjukdémur en pad er haegt ad draga Ur einkennum pess
0g beaeta sjalfsimynd pess sem er med ADHD (adhd.is, 2012).

., Uppeldi barna og unglinga med ADHD er oft krefjandi og reynir pvi
toluvert & badi foreldra og adra, t.d. kennara. GA&d sjalfsimynd er
forsenda velgengni og pvi er lykilatridi ad studla ad pvi ad bornin bidi
ekki stoduga osigra i daglegu lifi. Born og unglingar leera ekki af
skdmmum og neikvaedu viomati. betta brytur nidur sjalfsmyndina og eykur
heettu & kvida og depurd. Mikilveegt er ad leita eftir sterkum hlidum en ekki

aod einblina & veikleika.

Born og unglingar med ADHD purfa skyra ramma i uppeldinu, faar en
einfaldar reglur og 6tviraed og einfold fyrirmali sem fylgt er eftir. Fyrst og
fremst parf p6 jakveett viomot, hros og vidurkenningu fyrir pad sem vel er
gert. Skilningur & edli ADHD og samvinna peirra sem umgangast barnid
eda unglinginn, hvort sem pad er heima eda utan heimilis, i skola eda
leikskola eda i tomstundastarfi, er forsenda pess ad hagt sé ad takast a vid
vandann og skapa peim og fjolskyldum peirra gott lif“ (adhd.is, 2012).
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6.1 peettir sem ADHD truflar i framkveemda- og hegdunarstjérn heilans

Framkvaemda- og hegdunarstjérn heilans

(executive functions)

(samstarf af ymsu tagi)

Ad skipu- Ad einbeita sér, Ad hafa stjérn Ad hafa stjorn Ad nyta sér Ad stjérna
leggja, for- vidhalda a arvekni, & skapsmunum skammtima- virkni
gangsrada og athygli og vidhalda og vinna ur minni og ryfja medvitad eda
virkja fram- beina annad vidleitni og tilfinningum upp 6medvitad
kveemd eftir porfum vinnsluhrada
1. 2. 3. 4. 5. 6.
Virkjun Einbeiting Vidleitni Tilfinningar Minni Virkni

Mynd 1: bettir sem ADHD truflar i framkveemda- og hegdunarstjorn heilans (Heimild: Thomas E. Brown,
Ph.D, 2006). byding byggd ad hluta & pydingu Matthiasar Kristiansen (adhd.is): Sex hlidar afar flokins

heilkennis & svidi atferlis — stutt lysing.

Mdorgum einstaklingum med athyglisbrest eda ofvirkni vegnar vel i
iprottum, pvi par fa peir Gtras fyrir hreyfiporf. A hitt ber p6 ad lita ad
ofvirknieinkenni geta valdid miklu rotleysi sem gerir pessum einstaklingum erfitt
um vik med ad einbeita sér. Peir eiga erfitt med ad falla inn i hdpinn sem getur
valdid gedreedum erfidleikum. Pa er peim oft heett vid ad anetjast afengi og
vimuefnum og geta jafnvel leidst Gt i gleepi. ,, / grofum drattum ma segja ad
ofvirkni eldist af um 30% barnanna. Hja peim eru pa einkennin timabundin og
med heerri aldri og proska naest jafnveegi i heilastarfseminni. Um 40% barnanna
glima vid akvedin ofvirknieinkenni fram & fullordinsar. Einkennin birtast p& oft
sem rotleysi, ymiss konar adlogunarerfidleikar og skipulagsleysi. “ (S6lveig
Sigurdardéttir, 2001)
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7. Offita

., Fitufordi likamans er undir langtimastjornun flokinna kerfa par sem
fituvefir, heilinn og innkirtlar, til deemis briskirtillinn og skjaldkirtillinn,
koma vid sogu. Tilhneigingin til ad geyma orku a formi fitu er talin vera
afleiding prounar i mérg arpusund i umhverfi par sem feeda var af
skornum skammti. Med 6drum ordum, peir einstaklingar sem gatu geymt
orkuforda pegar ndg var af feedu voru liklegri til ad lifa af & timum
hungursneydar. Kannski ma pvi segja ad offeitir séu ad einhverju leyti ad

berjast vid natturuval morg pusund dara prounar* (Visindavefurinn, 2012).

,,Ad minnsta kosti eitt af hverjum fimm bornum i Bandarikjunum er of feitt
og tala peirra sem berjast vid offitu fer stdugt vaxandi... Hlutfall of
bungra barna hér & islandi er adeins legra en hefur p6 farid vaxandi
undanfarin ar. Nyleg kdnnun leiddi i 1j6s ad islensk bérn eru medal peirra
byngstu i Evropu* (Visindavefurinn, 2012).

Born og unglingar nu til dags eyda mun meiri tima fyrir framan sjonvarps-
eda tolvuskjai en adur. Auk pess hafa matarvenjur peirra breyst par sem pau gefa
sér ekki tima til ad borda til ad stiga upp fra toélvunni eda sjonvarpinu til ad fa sér

hollan mat en seilast frekar i gos, snakk og seelgeeti.

,, Likamsmassastuoull (BMI) er meelikvardi a pyngd eda massa midad vio
hed. Hann er reiknadur med pvi ad deila massa einstaklings i kiloum med
likamshadinni i metrum i 6dru veldi, pad er pyngd(kg)/ haed(m)2.
(Visindavefurinn, 2012).

Of feitt barn getur veigrad sér vid ad taka patt i sumum ipréttum. Pad getur
lokad sig af, er med lagt sjalfsmat og oft & tioum félagsfealid. Regluleg hreyfing
og hollt mataraedi er an efa ahrifarikasta leidin til ad sporna gegn offitu (Bouchard,
Blair og Hasell, 2007).
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8. Einhverfa

., Einhverfa er heiti a samsafni einkenna sem tengjast truflun a taugaproska.
Skyldar einhverfu eru adrar raskanir & svonefndu einhverfurofi (autism
spectrum), medal annars 6demigerd einhverfa og Aspergerheilkenni, en allar
tilheyra peer flokki raskana sem kallast gagntaekar proskaraskanir

(Umsjonarfélag einhverfra, 2012).

Samkveemt heimasidu Umsjonarfélags einhverfra & Islandi syna rannsoknir
ad ,,af hverjum 10.000 feeddum bérnum greinast & bilinu 5 til 10 med einhverfu.
Einhverfa er algengari medal drengja en stulkna, en & méti hverri stalku sem
greinist med einhverfu greinast 3 til 4 drengir. “ Par kemur einnig fram ad orsakir
sjukddmsins eru litt pekktar en pd er vitad til pess ad einhverfa hafi komid fram i
kjolfar smitsjukdéma & medgdngu eda i kjolfar efnaskiptasjukdoma

(Umsjonarfélag einhverfra, 2012).

Einhverfa er greind med pvi ad rannsaka hegdunareinkenni. Algengt er ad
han uppgotvist & leikskolaaldri. Born med einhverfu eiga i erfidleikum med
félagsleg samskipti, eiga erfitt med ad hefja eda halda uppi samraedum og i

maorgum tilvikum er hegdun peirra sérkennileg (Umsjonarfélag einhverfra, 2012).

Mary Delach Leonard heldur pvi fram ad einhverfa sé éleeknandi. ,, Huin
kemur yfirleitt i 1jos i bernsku, verdur ad avilangri réskun — og veldur foreldrum
eilifum erfioleikum*“ (Mary Delach Leonard, 2007). EKKi eru allir & einu mali um
ad sjukdomurinn sé 6leknandi en po virdist mikill meirihluti vera peirrar

skodunar.
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9. Fatekt

Fateaekt er vissulega til hér & landi sem annars stadar i heiminum. Pad parf ekki
mikla visku til ad gera sér grein fyrir pvi ad unglingar sem koma fra fatsekum
heimilum eiga ekki sama adgengi ad ipréttaiokun og peir sem bla vid vidunandi

eda godar félagslegar adsteedur.

Eg spurdi Eyglo Runarsdottur, verkefnastjora unglingamala hja iprotta- og
tdmstundasvidi Reykjavikur (ITR), hvort hin hafi starfad med unglingum sem

komu fra fatekum heimilum. Og han hafdi fra miklu ad segja:

., Eg held ad cefingarnar per se sniiist ekki endilega mikid um fiarhaginn.
pad er allt hitt, pad eru moétin, buningar, banadur, pad eru adal
fjaratlatin. Tvo, prja fétboltamdt hja 7, 8, 9 ara gdmlum bérnum, yfir

sumario.

Pegar ég vann uppi i Breidholti - ég er & méti peirri spimplun ad fatekasta
folkid buai i Breioholti, pad byr fateekt folk alstadar og folk sem stendur
hollum faeti - en par var reyndin sa ad par var félk sem stéd mjog illa. Og
pad er einhvern veginn ekki asattanlegt, finnst mér, ad bérnum eda
unglingum sé ekki gert kleift ad taka patt i pvi sem a ad vera inni i degi
barns eda unglings, i svona vestraenu velferdarsamfélagi eins og okkar, Gt
af fjarmalum. pad bara & ekki ad vera pannig... En krakkar sem koma fra
félagslega fateekum bakgrunni og andlega fatsekum, krakkar sem hafa
fengid labilt uppeldi, folk sem er illa funkerandi sem foreldrar. bad er ekki
hvati fyrir fimm aura ad pau fari ut fyrir hassins dyr, ad pad skipti
einhverju mali ad vera i félagsskap eda einhverju uppbyggjandi. Folk a
bara svo alveg n6g med sig ad pad hefur ekkert endilega eftir til ad hvetja
bornin sin afram. betta er natturlega vanraksla en pad er ekki til nein
bolusetning vid pvi “ (Eygld Runarsdottir, 2012).

Samkvamt rannsokninni ,,Ungt f6lk 2006* sem menntamalardduneytid og
Rannsoknir & Greining stddu fyrir, téldu 63,5% peirra nemenda i 9. og 10. bekk
sem stundudu neer aldrei ipréttir med iprottafélagi fjolskyldur sinar verr steedar en
adrar. Rannsoknin leiddi lika i Ijos ad unglingar sem téldu sig koma af verr

steedum heimilum voru ad sama skapi 6liklegri til ad taka patt i skipuldégdu
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tomstundarstarfi en jafnaldrar peirra sem toldu fjolskyldur sinar betur staddar
(Morgunbladid, 2007) .
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10. Hugmynd um ipréttaskola sem tekur mid af porfum ,,allra*
Hugmynd min er ad bua til iprottaskola eda namskeid, kys ad kalla pad
iprottaskola hér eftir, pd ad badi néfnin geetu gengid. Skolinn er etladur
unglingum & aldrinum 13-16 &ra sem er hatt vid ad flosni upp ur ipréttastarfi,
hafa flosnad upp eda hafa einfaldlega ekki stundad reglubundnar hopiprottir.
Peir eru i rauninni alveg a braninni med ad detta inn i eitthvad misjafnt, p.e.a.s.
sleeman félagsskap. beir eru ekki sterkir félagslega, eru sumir banir ad reyna

iprottir en &n arangurs.

Ad morgu parf ad huga vid skipulagningu & slikum skola. Spurningar sem
vakna eru t.d.: Hvada unglingar hafa mesta porf fyrir slikan skola? Hvernig parf
ad nalgast pa og umgangast? Hvernig vekur leidbeinandi og vidheldur ahuga
pbeirra? Hvad parf hann ad kunna og geta? Hvad parf hann ad varast? Hvernig a ad
fjarmagna skélann? Med hvada iprottagreinum er leidbeinandinn liklegastur til ad

na til unglinganna? Hvert & ad fara med pa i heimsokn, hversu oft 0.s.frv.

10.1 Markmid

Markmidid med stofnun iprottaskdlans er ad baa til farveg fyrir unglinga sem lyst
er hér ad framan. Ef peir hafa hugsanlega einhvern dhuga & ipréttum eda ad finna
sér einhvern farveg, pa parf sa farvegur ad vera til. Og ég vil bda hann til og ekki
bara pad, heldur vil ég lika snida hann ad peirra pérfum. Eg vil endurvekja ahuga
beirra sem misst hafa &hugann & ipréttum og vekja ahuga peirra sem aldrei hafa
haft hann. Med skélanum vil ég bda til vettvang par sem allir geta notid sin og
hvetja til frumkvaedis og sjalfstedra athafna. Eg vil fyrirbyggja og draga Gr

félagslegri einangrun og leyfa patttakendum ad hafa ahrif & hvad er tekid fyrir.

Vid gerd pessara markmida hef ég ad hluta til studst vid markmid
Félagsstarfsins i Gerdubergi i Breidholti (sja Vidauka B).

P& ad unglingur sé 1élegur i boltaipréttum er ekki par med sagt ad honum
sé dvidbjargandi og ad hann sé Iélegur i 6llum greinum iprétta. pad parf ad na til
pessara unglinga sem finna sig ekki i knattspyrnu eda handknattleik, fa kannski

aldrei boltann. Og pad parf ad gefa peim taekifaeri.
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10.2 AJ sekja ekki vatn yfir leekinn

Pegar huga parf ad sniomati fyrir iprottaskola sem vekur ahuga peirra sem hafa
horfid ar ipréttum eda eru & mérkum brotthvarfs, er mikilveegt ad lita til reynslu
einstaklinga sem hafa starfad med folki & ymsum aldri og ekki sist unglingum. Eg
tok pvi, ad frumkvadi leidbeinanda mins, brains Hafsteinssonar, vidtal vid fjora
einstaklinga sem allir hafa mikla reynslu af ad fast vid unglinga og svo betti ég
einum vid. peir eru: Bjorn Bjartmars, pjalfari og 16greglumadur, Gerdur Dyrfjord,
verkefnastjori hja Hinu hasinu, Eyglé Runarsdattir, verkefnastjori unglingamala
hja Iprétta- og tdmstundasvidi Reykjavikur, (ITR), borbjérn Jensson,
forstddumadur Fjolsmidjunnar og Gudran Jénsdottir, deildarstjori Félagsstarfsins i
Gerdubergi i Breidholti. Vidmalendur minir hafa élikan bakgrunn hvad iprottir
vardar, sumir engan eda litinn en adrir mikinn og farsalan. En allir bda peir yfir

mikilli reynslu af samstarfi vid krakka og unglinga.

par sem verkefnid sem ég hef lyst og langar ad setja a laggirnar er nytt af
nalinni er hvergi betra ad leita upplysinga en i smidju pessara adila sem allir sem
einn toku storkostlega & moti mér og veittu mér Gmetanlegar upplysingar.

Spurningarnar sem €ég lagdi fyrir vidmelendurna ma sja i Vidauka A.

10.3 Leidbeinandinn

Ein af spurningunum sem ég lagadi fyrir viomalendur mina var hvada kostum
leidbeinandi purfi ad vera gaeddur til ad na til unglinga. Raudi pradurinn i svari
peirra var ad hann purfi ad kunna ad hlusta og syna virdingu. Gripum nidur i
vidtal vid Gerdi Dyrfjora:

., Hlusta, myndi ég segja. Hann parf ad hlusta a unglingana og taka mark
& pvi sem peir eru ad segja. Vid erum 61l misjofn. Godur leidbeinandi er
eins og godur leidtogi. Hann hefur markmid med pvi sem hann er ad gera,
p6 hann sé ekki alltaf ad dundra pvi at. PU getur haft markmid med pinu
starfi med hopnum. Sidan getur hopurinn haft sin sameiginlegu markmid.
En sem gddur leidbeinandi held ég ad petta sé pad sem einkennir gbédan
leidtoga....GoAur leidbeinandi sér einstaklinginn og heyrir og pa ertu
kominn [ pad ad greina. “ (Gerdur Dyrfjord, 2012).
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Porbjérn Jensson er einnig prautreyndur leidbeinandi og veit lengra en nef

hans neer:

,,Adal atridio er pad ad vera polinm6dur og ad hlusta. Eins og ég segi
hérna: Fjolsmidjan, han er ekki fyrir mig eda mina starfsmenn. HUn er
fyrir unga folkid. Og vid verdum alltaf ad hugsa petta pannig. Hvernig get
ég komid pessum afram?En ekki: Hvernig & ég ad sleppa sem billegast fra
vinnunni? Alltaf ad hugsa i hina attina ad petta er fyrir pau. Hvad get ég
gert til ad efla pau, styrkja pau og aga pau til?... Leidbeinandi parf ad
vera rosalegur diplomat. Hann mé ekki haga sér eins og herforingi
(Porbjérn Jensson, 2012).

Eyglo Runarsdottir skefur ekki utan af pvi:

., Goour leiobeidandi parf ad hafa brennandi ahuga a ad vilja vinna med
unglingum. Af pvi ad unglingar eru svo frabar hopur ad pvi leyti ad peir
eru svo kerfislega misproska. Pau eru brjaleedislega fullordin og madur
getur algjorlega reett vid pau um sidferdisleg alitamal og svo eru pau
brjaledislega naflamidud naesta dag — sami einstaklingur. bad fer bara
alveg eftir pvi hvernig vindurinn stendur. bPad er bara einhvern veginn
hluti af pessum unglingsarum. Pannig ad madur parf einhvern veginn ad

hafa sma tolerance fyrir pvi.

En ég held ad virding skipti lika lykilmali. A6 madur beri virdingu fyrir
beim og leggi sig fram vid ad skilja hvadan pau eru ad koma. Og ad
madur taki sjalfan sig matulega hatidlega og geri sér grein fyrir pvi ad
madur sé fyrirmynd og ekki bara pegar madur stimplar sig inn og Ut,
heldur lika utan vinnu “ (Eyglé Ranarsdottir, 2012).

Bjorn Bjartmarz hafdi petta til malanna ad leggja:

., Leiobeinandinn parf fyrst og fremst ad vera hress og skemmtilegur, mjog
ahugasamur um verkefnid, hann parf ad na til unglinganna, skilja pa og
hafa gaman ad pvi ad vinna med peim. bad er mikilvaegast ad vidkomandi

hafi gaman ad pessu, pvi pa verdur petta svo allt mikid skemmtilegra fyrir
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alla. Einnig parf hann ad vera traustur, pannig ad unglingarnir geti treyst
honum og ad hann standi vid sitt. Pad er betra ad vidkomandi se i yngri
kantinum, pott pad sé alls ekki skilyrdi, pvi petta veltur allt a pessum
leidbeinanda eda leidbeinendum, pvi betra veeri kannski ad vera tveir. En
petta er ad minu viti adalatridid, ad viokomandi viti hvad hann er ad gera
0g gerir petta allt skemmtilegt. bad parf engar grédur i petta en audvitad
er pad betra, petta er alveg eins og i fétboltanum, petta snyst mest um

pbjalfarann og hans personu (Bjorn Bjartmarz, 2012).

Gudrun Jonsdattir hefur af mikilli reynslu ad midla:

,, bessir krakkar purfa oft ad fara Ut Ur pessu umhverfi par sem er buid ad
afgreida pau sem eitthvad 6druvisi og koma peim inn a nyjan stad par sem
pau geta byrjad upp & nytt. Leidbeinandi parf ad leera ad heilsa, horfa i
augun & peim. Pad er ekkert sma atak ad koma inn & nyjan stad. Pau eru
oft i rusli yfir ad koma & einhvern 6kunnungan stad og hvernig peim

verdur tekid og purfa svo ad koma aftur.
Han heldur afram:

,, Petta eru mannleg samskipti. Pad sem einkennir gédan leidbeinanda er
virding. Hlutleysi. Ad hugsa um félk sem jafningja. Rélyndi. Hann parf ad
vera gedugur. Eins og pu hefur upplifad ad koma hingad i morgun. Pad er
pad sem skiptir mali “ (Gudran Jonsdéttir, 2012).

Og vissulega upplifdi ég frabaert viomot i Gerdubergi og reyndar hja 6llum

vidmalendum minum. Gerduberg er félagsstarf eldri borgara en tengist einnig

unglingum, par sem mikid er unnid med kynslodirnar saman. bad var sama hver

kom inn. bad var jafnmikid talad vid heyrnarlausan mann og pann sem var

fullkomlega heilbrigdur. Einn vistmadur sem er proskaskertur er buinn ad lera ad

heilsa og er i samfélaginu — er i fjoldanum. Allir heilsa hver 6drum. Og i

Gerdubergi gengur enginn med hofudfat. Eg fékk ad kynnast pvi af ,,biturri®

reynslu pegar mér var godfaslega bent a ad taka ofan pegar ég gekk inn til fundar

vio Gudrdnu.
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Pegar ég var buinn ad reeda adeins vid hana gengur karl nokkur inn og
heilsar: ,,Og hvad pykist pu geta laert hérna af okkur,” segir hann pegar hann
kemst ad pvi ad ég sé nemi i Haskdélanum i Reykjavik ad vinna ad lokaverkefni.
Eqg svaradi: ,, Pad er heegt ad leera af ykkur, pid erud med reynsluna. Pad er unnio

gott starf hérna.

10.4 Markhopurinn

Markhopurinn er unglingar 4 aldrinum 13-16 ara sem eiga pad sammerkt ad hafa
flosnad upp Ur ipréttum, verid vio pad ad flosna upp eda hafa hreinlega ekKi
stundad skipulagdar hopiprottir. beir eru utanveltu, oft félagslega einangradir og
kannski ekki vinamargir. beir gaetu verid med eda pjast af ymiskonar réskunum,
eins og t.d. ADHD, einhverfu, offitu eda komid fra fatekum heimilum. Ad
sjalfségdu geta vandamalin einnig verid af 6drum toga en ég hef kosid ad einblina

a pessa peetti.

Med pvi ad kynna fyrir peim iprottir af ymsum toga get ég ndd ad virkja pa
til patttoku. bad getur verid ad af 10-15 einstaklingum sem sakja skdlann geti

einn allt i einu uppg6tvad ad hann sé bara ageetur stangarstokkvari.

Pegar ég spurdi Gudrdanu Jonsdéttur ad pvi hvort han hafi starfad med
krokkum med ADHD svaradi hun:

,,Ja. bau sem eru ad koma hingad og adstoda. Pao eru pau sem purfa
atleeti. Skélarnir vita um pad. Vid faum ad frétta fra peim. pa er ég ad tala

um grunnskolana. betta parf ad fara i gegnum grunnskolann.

Sama med krakka sem koma fra fateekum heimilum, eru med einhverfu eda
pjast af offitu. Allir sem eru eitthvad 6druvisi, pad parf ad virkja
styrkleikann. Hins vegar er petta nakveemlega eins og pegar ég er ad taka
a moti folki, pa er petta nattarlega alveg sama med folk a 6llum aldri. bad
getur verid 6last og dskrifandi, med gedhvorf og allt mégulegt sem vid
erum ad sampeetta. Kunstin med folk er ad hifa pad upp. Ef vid erum med
linu, ad hifa suma upp, pannig ad peir séu & linunni og na 6drum nidur,
pannig ad vid stefnum i sému att med alla sem jafningja — med pvi ad

virkja ahugasvidin, hlutverk og teekifeeri (Gudrun Jonsdéttir, 2012)*
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Eg spurdi Bjoérn Bjartmarz ad pvi hvort hann hafi starfad med unglingum

sem komu fra fatekum heimilum:

,,Ja audvitad hefur pad verid i gegnum fotboltann en pd adallega i gegnum
logreglustarfid. Pad er ekkert haegt ad segja ad samstarfid vid efnaminni
fjélskyldur hafi gengid eitthvad 6druvisi en vid adrar fjélskyldur, alls ekki
og jafnvel er meira pakkleeti hja peim. En i vinnunni hef ég lent meira i
pessu og par eru fjélskyldur mismunandi, baedi finar og slemar, en oft eru
peir sem lenda i vandraedum fljétt i lifinu fra erfidara heimili og veikara
baklandi. Pad er audvitad erfidara ad kynna fyrir peim efnaminni dyrt

sport par sem kostnadur er mikil/* (Bjorn Bjartmarz, 2012).

AJ sama skapi spurdi ég Eyglé Runarsdottur ndnar um samstarf hennar vid

unglinga sem koma fréa fateekum heimilum.

,, Krakkar sem kannski eiga foreldra sem standa mjog hollum faeti og eiga
ekkert annad fjolskyldunet i beenum, kannski ekki afa og émmu, kannski
ekki fodurbraedur eda modursystur, eda freenkur eda fraeendur, eda hvad
sem pad heitir. Kannski folk sem hefur komid annars stadar ad, hvort sem
bad er erlendis fra eda utan af landi, pad a ekki svona net. Pau eru
einhvern veginn Gtseld med pad ef enginn opinber adili sem er & launum
synir peim ahuga, pa gerir pad enginn. bPau finna... sérstaklega eftir ad
pau eru komin a unglingsar, pa oft draga pessir krakkar sig i hlé, af pvi ad
pau finna pa meira muninn. Edlilegu heimilin: ,, J4, er kvoldmatur alltaf
heima hja pér kl. 7? Kannski er til Cherios hja mér ef ég er svangur eda

svong. ““ bad er himinn og haf a milli.

Pennan hop er rosalega erfitt ad nalgast, finnst mér, af pvi ad madur parf
ad gera pad lika af virdingu, badi fyrir foreldrunum... og lika af virdingu
fyrir krokkunum sem vilja ekki endilega fa pau skilabod ad.... ,ég skil alveg
ao pu komir fra handbenytu heimili, ma ég hjdlpa pér? ‘ Pau bara senda
manni fingurinn. Petta er sa hopur sem ég hef mestar ahyggjur af og hef
alltaf haft* (Eyglé Runarsdottir, 2012).
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Porbjorn Jensson hafdi eftirfarandi ad segja um samstarf vid unglinga med
athyglisbrest:

,,SV0 eru sum eins og med athyglisbrest. Pu ert med hann kannski i
einhverju verkefni i dag og svo @ morgun, pa kemur hann og pu segir:
,Heyrdu, pu tekur petta bara sem pu varst med i geer * og pa segir hann:
,Hvad var ég ad gera? ‘ bu hugsar: ,Biddu, er hann ad gera grin ad mér
eda er petta stadreynd?* En petta er bara stadreynd. Eg hef sagt ad ef pu
parft ad segja einhverjum 500 sinnum pad sama og pad dugar ekki, pa

verdurou bara ad gera pad 1000 sinnum.

Eg man eftir pvi einu sinni pa var mér bodid ad fara i gegnum sovéska
sendiradio til Sovétrikjanna. Pad var rétt &dur en marinn féll. Eg var ad
fara ad kynna mér pjalfun i Sovétrikjunum. Eg var parna i halfan manud i
bodi Russanna eda Sovétmanna. Alveg svakalega flott. bad var bara
einkabilstjori og ég var & flottu hoteli. Nema pad ad ég er parna & &fingu
hja CSKA Moscow, sem var herlidid peirra. Eg tala vid pjalfarann. Hann
var ad fara i gegnum leikkerfi. Og ég segi svona vid hann: ,Hvad ferdu
svona oft i gegnum petta? * Og péa segir hann eitthvad svona: ,Eh, maybe
500 times. ‘, En eftir pessi 500, ef pa er kannski einhver sem er ekki ndgu
mikid viti borinn eda hefur ekki tekid eftir? * b sagdi hann: , Then we take

it maybe 1000 times. ‘

Pad voru engin vandradi par. Pess vegna segi ég nu: Ef pu parft ad segja
eitthvad 500 sinnum, pa pad, og ef pasund, pa bara pdsund. Pad er ekkert
floknara en pad. Og pa verdur bara ad hafa pessa polinmadi ““ (Porbjorn
Jensson, 2012).

porbjorn hefur einnig reynslu af starfi med unglinga sem eru verulega yfir

kjorpyngd.

,,Og svo petta eins og med offituna. Pad er pad sem vid erum ad upplifa
hérna. Svo sér madur hegdunina, petta kokpamb og ad hama i sig gotteri.
Folk parf ad hreyfa sig, labba. betta parf ekkert ad vera flokid. Vid vitum
ad pau hreyfa sig ekki neitt, eru bara fyrir framan télvuna og svona. Vid
héfum velt pvi fyrir okkur ad hafa pad kannski inni i prégramminu ad
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labba hérna hring i hverfinu. Vid htfum svo sem aldrei ndd lengra en ad
tala um pad en pad veeri algjorlega naudsynlegt ad hafa einhvern sem
myndi sja um petta hér af pvi ad vid erum svolitid fa. Ef vid fengjum
aostodarfolk pa getum vid alveg tekid petta inn i programmid. Alveg eins
og vid leyfum peim ad spila hérna nidri. P4 eru pau ekkert ad framleida
neitt fyrir okkur en vid erum ad hugsa bara ad yta peim afram i pvi sem
bau eru god i. betta geeti ytt peim dfram i kannski bara ad hreyfa sig*
(Porbjérn Jensson, 2012).

10.5 Hvernig parf ad nalgast unglinga sem er haett vid ad flosni upp ur
ipréttastarfi?

Eitt af pvi sem parf ad geeta ad i samskiptum vid unglingana er ad pegar farid er

med pa i heimsokn til ad kynna fyrir peim mismunandi ipréttagreinar, pa vardar

engan um forsdguna.

Audnustundir er nafn & samvinnuverkefni Félagsstarfsins i Gerdubergi,
hverfislogreglu og Holabrekkuskéla. Skolinn velur nemendur sem eiga undir hégg
ad sekja og starfsfolk og vistmenn vita ekki hvad er ad peim. Krakkarnir koma

bara & nyjan stad og geta byrjad upp & nytt.

,, Vid erum ad vinna med 6llum og purfum ad hafa pad hugfast ad pao er
eitt samfélag fyrir alla og &n adgreiningar. Og taka & méti peim par sem
bau eru sterkust. Pau eru ad koma nuna 7. bekkur sem eru ad leidbeina &
télvur. Og svo eru einhverjir adrir sem eru ad styrkjast i pvi ad fa tekifeeri
i einhverju 6dru. Verda sterk fyrir eitthvad annad. Pannig ad vid erum ekki
ad utiloka neinn. bad parf ad nyta styrkleika allra‘ (Gudrun Jonsdottir,
2012).

Eg spurdi Eyglo Runarsdottur ad pvi hvernig pyrfti ad nalgast unglingana.

,, Fyrst og fremst parf madur ad gera pad af virdingu. pad hefur verid reett
um ad stelpur séu liklegri til ad detta Ut a akvednu bili, svona 7., 8. bekkur.
Meér finnst petta tengjast svolitio pvi ad pegar per fara inn i kynproska pa
er pad kannski ekkert endilega spurning um ad fara i sturtu eda ekki

sturtu. Stundum hefur umradan sndist um pad. Eg held ad pad sé lika
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spurning um ad oft vaxa pau hratt. Feeturnir & strdkum, peir hlaupa oft
upp um maorg skonumer, pau rada ekkert vid pennan skrokk alltaf. Sumar
stelpur fa bara mjog stor brjést, allt i einu sitja stuttbuxurnar 6druvisi a

mjédmunum, pau pekkja ekki alveg pennan skrokk.

Krakkar sem eru kannski adeins brotnari fyrir, pott ad madur upplifi
kannski ekki ad petta séu krakkar sem standi verulega hollum feeti, kannski
bara eitthvad adeins vidkvaemari fyrir, og petta er peim svolitid flokid. Og
einhvern veginn fa pau skilabodin: , &, hattu pessu kjafteedi ‘. Pad er ekki
leidin ad gera litid ar pessu, p6 ad madur eigi ekki endilega ad detta i
brjalada medvirkni. Pess vegna finnst mér abyrgd peirra sem vinna med
unglingum, hvort sem er innan ipréttahreyfingarinnar eda félagsmidstodva
eda hvar sem er, pad er einhvern veginn petta, ad gera ser grein fyrir hvar

pau standa.

Og stundum er pad spurningin um ad leita leida og kannski ad skapa
akvedinn sveigjanleika... taka samtalid med peim og gera pau lika svolitid
abyrg. bad parf ad vinna petta med peim. Og gera pad af virdingu. Gera
pau abyrg og lika pannig ad pau fai ad vera med i akvérdunarferlinu. Ad
pad sé ekki bara alreedisvald pjalfarans “ (Eyglo Runarsdottir, 2012).

10.6 Hvada krakkar hafa mest porf fyrir nAmskeidid?

Eg hef adur lyst markhépnum en ad sjalfsogdu getur iprottanamskeidid hofdad til
breidari hdps. En hdpurinn sem ég lysti & pad sammerkt ad vera svolitid utangatta
og hefur ekki fengid sin teekifeeri i lifinu. Eyglé Ranarsdottir svaradi spurningunni

a pessa leid:

. Eg held ad pad séu krakkar sem langar ad vera i hreyfingu. Eg held ad
pad sé erfitt ad virkja krakka, serstaklega ef petta & ad vera hopaprogram.
Pa er erfidara ad virkja krakka sem hafa alstadar fengid pau skilabod ad
bau séu altof feit og pess vegna purfi pau ad hreyfa sig. bad parf ad vera &
odrum forsendum, held ég. Eg held ad madur fari ekki af stad med einn
hop og hann henti dllum. Eg held ad pad purfi ad velja vel inn i svona hop.

Pa er pad kannski reynslan sem ég hef af pvi ad vinna med

30



Vinnuskolanum, af pvi ad pad var trend & fyrstu &runum ad setja saman
sterka krakka og krakka sem stodu héllum feeti og einhvern veginn atti pad
ad verda gott combo. En reynslan vard svolitid su ad sterku krakkarnir
voru bara afram sterkir og krakkarnir sem stodu hollum feeti urdu svolitid

undirmals i hépnum.

I hdp verdur akvedin hopaproun. Krakkarnir sem eru sterkir purfa ad vera
einstaklega vel gerdir karakterar til ad atta sig a hlutverki sinu, ad eiga ad
vera lim i hop. Og meér finnst pad nanast 6sanngjarnt ad tlast til pess ad
pau fari einhvern veginn ad lata af sinu leidtogaelementi til pess ad gefa
6drum feeri. Pau eru bara fest med getu og proska til pess. (Eyglo
Runarsdottir, 2012)*

10.7 Hvernig kveiki ég dhuga peirra?

Ein leid til ad kveikja &huga markhdpsins er ad leyfa peim ad vera med i rAdum

vid skipulagningu dagskrar, m.a. til ad komast ad pvi hvar d&hugasvid peirra liggur.

., bu kveikir ahuga peirra med pvi ad vera hress og vera med goda
kynningu. bPad er naudsynlegt ad krakkarnir upplifi petta strax sem
eitthvad spennandi og skemmtilegt. Einnig er oft gott pegar pad parf ad
vekja dhuga unglinganna & einhverju sem pau eru kannski ekki viss um, ad
vera med eitthvad girnilegt i bodi & einhverri stundu eins og t.d. pizzu sem
aldrei bregst* (Bjorn Bjartmarz, 2012).

10.8 Hvernig vidheld ég ahuganum?

Eg vidheld ahuga unglinganna med pvi ad syna verkefninu brennandi ahuga,

meeta a réttum tima og hlusta a parfir peirra.

,,bao verour ad finna ut hvad hentar hverjum og einum, hvar liggur peirra
ahugasvid. Ma ekki vera of stor hopur og hopurinn parf lika ad na vel
saman. bad parf ad bjoda upp & skemmtilegar iprottagreinar sem pau hafa
ahuga & og einnig kynna fyrir peim adrar ipréttagreinar sem pau pekkja
litid til og sja hvort ad pau geti haft &huga. Pad parf lika ad finna greinar
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par sem pau purfa ad hreyfa sig en samt pannig ad pau finni ekki fyrir pvi
vegna pess ad pad er svo gaman. bu parft ad vera skemmtilegur og
ahugasamur um pau og reyna ad hafa létt og skemmtilegt yfir pessu en
samt ekki gleyma ad aginn parf ad vera til stadar “ (Bjorn Bjartmars,
2012).

10.9 Hugsanlegar hindranir — ad sanna hvad er ekki haegt ad gera

Eg spurdi borbjérn Jensson ad pvi hvada erfidleikum hann stedi oft frammi fyrir i

starfi med unglingum i Fjolsmidjunni:

,, Erfidleikarnir hafa ekki verid gagnvart krokkunum, heldur gagnvart pvi
ad fjarmagna petta. bad er eiginlega bara pad sem ég lit & sem erfidleika.
Hitt er bara verkefni sem er gaman ad fast vid. Og svo pegar pau fara, pa
er pad sem skiptir mali natturlega sigrarnir. Petta er eins og pegar pu ert
buinn ad &fa og &fa og verdur [slandsmeistari. Pad er pad sem breidir
yfir alla erfidleikana sem voru & leidinni. Petta er ekkert 6svipad ad pessu
leyti. PG ert bara ad glima vid adeins 6druvisi hop sem er svolitid
sundurleitari. Pad skiptir ekki mali af pvi ad pu parft ekki ad bua til
kannski svona lid sem parf ad na arangri. Pad er meira verid ad vinna

med einstaklingana “ (Porbjorn Jensson, 2012).

Pegar ég lagdi sému spurningu fyrir Gudrdnu Jénsdéttur sagdi hun ad pad
veeru helst forddmar sem veeru ljon i veginum.

., A0 trua pvi ad petta sé ekki heegt. Pad eru raddir um pad nakvemlega og
hvad er verid ad troda pessum krokkum inn & mig. Eg hef haft ad
leidarljési ad takast & vid pad ad sanna hvad er ekki hagt ad
gera‘“(Gudran Jonsdottir, 2012).

Gerdur Dyrfjord hafdi petta um malid ad segja:

,,HOpurinn er nattlrlega 16-25 ara. bad er rosaleg breidd & hép, ad vera
16, 17, 18 eda 23ja, 24ra, 25 ara. Annad er ungmenni. Hitt er eiginlega
bara fullordinn einstaklingur. Pannig ad petta er ofsalega breidur hopur.

Vid erum ekkert ad leggja okkur sérstaklega fram um ad né til eldri, 23,
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24, 25 &ra en vid leggjum okkur fram um ad na til peirra sem yngri eru.
Hinir eldri eru komnir i fasta vinnu og vio nam i Haskélanum. bad er
odruvisi lif. En nuna med pessu mikla atvinnuleysi héfum vid verid med
krakka sem eru & pessum aldri, i eldri kantinum, 22, 23, 24, 25 - &
namskeidum fyrir atvinnulausa. pad er audveldara ad né til peirra sem
eru i skdla heldur en peirra sem eru pad ekki. Madur veit ekkert hverjir
pad eru eda hvar peir eru“ (Gerdur Dyrfjérd, 2012).

Bjorn Bjartmarz hafdi eftirfarandi ad segja:

., Eg hef meett ymsum erfidleikum vid pjalfun unglinga pratt fyrir ad i
heildina hafi petta gengid mjog vel og i langflestum tilfellum allt gengid
vel. En pad kemur alltaf eitthvad upp eins og vimuefnaneysla unglinga,
sumir unglingar ofmeta sig og telja sig ekki purfa ad hlusta & pjalfarann.
Sumir hafa litid sjélfstraust og na pvi sidur arangri, pvi pau trua ekki
neegjanlega a sig. En petta er allt haegt ad laga og lagfeera ef vilji og ahugi
er til stadar. Eins fikniefnaneyslu ef han er a byrjunarstigi en erfidara ef
vidkomandi er lengra kominn. En petta er allt sjaldgeft og yfirleitt eru
petta heilbrigdir og metnadafullir krakkar sem leggja sig fram. (Bjorn
Bjartmarz,2012) “

10.10 Samstarfsadilar

Samstarfsadilar verkefnisins geetu verid grunnskélar landsins, félagsmidstédvar og
ipréttafélog vitt og breitt. Einnig Reykjavikurborg og sveitafélog um land allt, par

sem petta er forvarnarstarf sem hagt veeri ad starfraekja vidsvegar um landid.

10.11 Undirbaningur og framkvaemd

Allt sem vel & ad vanda parfnast gods undirbinings. Gudrun Jonsdottir tok

hugmynd minni strax fagnandi:

,, b ert bara a harréttum stad. Vio erum med petta inni hérna nakvemlega
0g erum buin ad vinna svo mikid med petta. Og petta er alveg tilbuid og

nersamfélagid pad er allt hérna og iprottafélogin bara a sému pafunni.
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Skélarnir, Fjolbraut og allt petta. betta er meirihattar... Eg myndi bara
vilja hysa svona skola. Algjorlega hlutlaus stadur. Og ymis verkefni sem
eiga heima hérna til ad byrja med sem tilraunaverkefni. Hér er mjég
heimilislegt og rolegt. Vid heyrum pad fra folki sem kemur hingad.
(Gudran Jénsdottir, 2012)

Ef ég meetti velja um stad par sem hugmynd minni yrdi fyrst ytt ur vor, pa
myndi ég ekki hika vid ad velja Pjonustumidstdina i Gerdubergi. Eg tok fyrsta
vidtalid par og pvi var ekki laust vid ad eég baeri sma kvida i brjosti. En mér leid
strax eins og heima hja mér. Og pegar ég kvaddi, pa leid mér étralega vel eftir ad

hafa ordid vitni ad einstoku viomati starfsfolks og vistmanna.

Eyglo Runarsdéttir kom med géda dbendingu um samsetninguna a

markhopnum:

. En ég held ad pad sé malio ad hopurinn sé ekki of breidur, sa hopur sem
i hvert sinn verdur fyrir valinu. Kannski er pad lika edli hopa... krakkar
finnst mér oft upplifa pad ad ef pau eru handpikkud inn, pa koma pau med
svolitlum fyrirvara, peim er gefin einhver lysing og svo mata pau og
segja: Biddu nu vio, ok, af pvi ad ég er ekki i iprottum... hvar eru hinir? “
(Eyglé Ranarsdéttir, 2012).

Hér a vid ad adgat skal hofo i nerveru salar.
Og Eygl6 heldur a&fram ad leggja 160 a vogarskalarnar med skipulagio:

., Feélagslegi patturinn er rosalega sterkur. Sérstaklega fyrir svona
hopaprogram. Einhvern veginn ad hlGa ad pvi ad peim lidi vel og séu satt
vid ad meeta, bara umgjord eins og ad taka vel d moti. ,, Nei, gaman ao sja
pig. “ Gott viomot skiptir rosalega miklu mali. Ef madur neer pvi lika ad
pau bakki hvert annad upp. Pau segi lika: ,, Hee, gaman ad sja pig, *“ hvert
vid annad. Og ad pu sért einhvern veginn ad mynda hoépinn. Byrja allir
saman, hatta allir saman. Og skapa einhverja sameiginlega reynslu. Eg
held ad pad sé dyrmeett. Svo kannski hitt, pad getur haldid peim i

programminu. En hvort pau haldi svona &fram & eigin vegum, hvernig pau
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taka reynslu med og fara Gt i sitt daglega lif aftur, pad veltur & pvi hvad
pau eru viljasterk “ (Eyglé Ranarsdottir, 2012).

Leidbeinendur geetu kennt unglingunum, t.d. 2 tima i viku i 10 vikur og
sinnt 10-15 unglingum i senn. Einu sinni i viku vaeru peir med skipulagdan tima i
ipréttahusi og hinn timann myndu peir nota til ad kynna adrar iprottagreinar fyrir
unglingunum, t.d. skylmingar, frjalsar iprottir, badminton, svo einhver deemi séu
nefnd. bad er mikilvaegt ad leidbeinendur sinni hépnum saman. Ef annar forfallast
parf ekki ad hatta vid kennslu.

Eyglo Runarsdottir lagdi, eins og Bjorn Bjartmarz, til ad leidbeinendur

yrou tveir:

., bd myndi ég lika, ef pad er heegt ad koma pvi pannig fyrir, ad pio séud
badir alltaf & stadnum. Ef einn forfallast skyndilega, pa er annar til stadar.
Vid préfudum petta i Reykjavikurradinu. b4 fékk ég adra inn med mér af
pbvi ad pau vildu hittast & kvoldin og vid akvddum ad skiptast svolitid & ad
meeta. Pad vard algjort flopp. Af pvi ad pau eru alltaf a sama tima og
sama stad. Umradur sem hofou verid & sidasta fundi skiludu sér ekki til
starfsmannsins sem var ekki. Madur verdur ad vera hluti af deminu.
Madur getur ekki verid gestur inni i svona projecti (Eygl6é Runarsdattir,
2012) «

10.12 Abyrgd

Abyrgd geeti verid sameiginlega i hondum samstarfsadila verkefnisins.
Grunnskolar landsins baeru abyrgd a patttoku nemenda sem seekja namskeidio eda
skélann. Grunnskolar, félagsmidstddvar eda iprottafélog skipuleggja skélann i
samradi vid fulltrda Reykjavikurborgar og eda sveitafélaga. bessir adilar baeru

einnig abyrgd a tilkynningaskyldu og upplysingaflaedi gagnvart borg og riki.

Leidbeinendur bera dbyrgd & geedum pjalfunar og ad semja og kynna namsaaetlun.
Peir bera einnig abyrgd & ad meta nemendur i byrjun og lok skolans og ad taka

pannig & moti unglingunum ad peir finni sig velkomna og lidi vel.
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10.13 Fjarmdégnun

Gerdur Dyrfjord kom med afar athyglisvert innlegg vardandi pad hvernig meetti

hugsanlega fjarmagna iprottaskolann, eftir ad ég sagdi henni fr& hugmynd minni.

., Ef pu setur petta upp i samstarfi vid iprottafélag geetirdu jafnvel keyrt
petta i gegnum fristundakortid. Pau eru kannski mégulega ekki ad nyta
pad. Fristundakortid setur pau viomid ad namskeidid sé 10 vikur. Og pu
geetir baedi haft frjalsa skraningu og svo nad pvi i gegnum ipréttakennara
eda namsradgjafa. I gegnum skolana er pad kannski innan namsskrar. bu
velur pad sem fag. Pu getur fengid upplysingarnar i gegnum skélana og
verid i samvinnu vid félagsmidstddina med adstddu. Svo ma kalla petta

eitthvad spennandi.

Petta verdur érugglega mjog spennandi. P getur préfad samkvemisdansa
0g box og petta fjallar um pad ad na pessum krékkum i einhverja
hreyfingu og heilbrigda fristund, en ekki ad bua til nyja landslidsmenn.
Pegar pad er gaman pa laerir madur« (Gerdur Dyrfjord, 2012).

Gerdur benti & ad félagsmidstdd megi ekki rukka i gegnum fristunda-

kortid, né skélar landsins. En ipréttafélogin mega gera pad.

Vardandi vidbétar fjarmdgnun parf ad hafa i huga ad stofnun sliks skéla er
forvarnarstarf. ,, bad er efst a oddinum, “ eins og Gudran Jonsdattir, deildarstjori
Félagsstarfsins i Gerdubergi, sagdi en Gudran er ein af mestu hugsjénamann-
eskjum i borgarkerfinu, eins og prainn Hafsteinsson, leidbeinandi minn, ordadi
bad. Hann var vidstaddur fyrsta vidtalio mitt og hefur mikla og géda reynslu af
samstarfi vid Gudrdanu. prainn beetti vid ad p6 ad starfid i Gerdubergi veeri
félagsstarf eldri borgara, pa tengdist pad mikid inn a yngri kynslédina og par sé
mikill reynsla af ad vinna med krakka sem purfa 6druvisi umhverfi en gengur og

gerist.

Af framansogou er ljost ad vidbotarfjarmdgnun pyrfti ad koma fré borg og

sveitaféldgum en flestum ma vera ljost ad peim fjarmunum sé vel varid.
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10.14 Avinningurinn

Pegar ég spurdi Gudrunu Jonsdéttur ad pvi hvert veeri mikilveegi pess ad unglingar

og eldra folk stundadi iprottir, stéd ekki & svarinu:

Petta eru natturlega bara lifsgaedi. Ad f& hvatningu til pess ad geta
stundad pessi teekifeeri oll og urreedi* (Gudrdn Jonsdottir, 2012).

Pegar ég spurdi Porbjorn Jenssen ad pvi hvort hann sei breytingar & unglingunum

sem saektu FjéImidjuna, svaradi hann ad bragdi:

,, Vid sjaum alveg otrulegar breytingar — fra pvi ad pu porir ekki ad gera
neitt, upp i pad ad pu treystir pér ad gera hvad sem er. Vid erum med
svolitid pennan hugsunarhatt ad vid getum allt. Pad er ekkert sem vid
getum ekki. Madur parf ad hafa pad. Og ef madur tekst a vid eitthvad sem
madur hefur ekki gert adur, pa er madur kannski lengur en einhver sem
hefur gert petta, en madur getur allt. Pad er pad sem madur parf ad hafa

svolitid i huga.

Vid heyrum af krékkunum eftir ad pau fara hédan. Pau hafa samband og
segja okkur fra pvi, ef pau fara i skdla, hvernig peim gengur. Vid heyrum
kannski meira af peim sem gengur vel heldur en peim sem gengur illa. En

vid fréttum 6tralega mikio af peim.

Pad hafa verid ad koma krakkar sem voru hérna i byrjun. Og einn kom
hérna um daginn. Hann var rosalega erfidur. Hann var ofvirkur. Og ég
lagdi til og gat pveelt pvi i gegnum félagspjénustuna ad hann fengi ad taka

meiraprofid.

Svo for hann ad keyra. Og hann kom hérna i vetur. ba var hann ad keyra
hja flutningafyrirteeki i Danmdrku um alla Evropu. Hann er bara ad keyra
par nana. Mér fannst hann vera svona trukkakarl, hafdi &huga & bilum.

Svona einmitt fréttir madur af peim.

Pad er ein stelpa sem var lengi, hin var med lesblindu. Vid sendum hana i
greiningu. Svo gat ég pveelt pening Gt hja Eflingu, ad hun feeri @ namskeid.

petta hadi henni rosalega. Svo for hun i Teekniskdlann i framhaldinu. Og
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han er bifvélavirki i dag, & mann og tvo bérn og allt“ (Porbjérn Jensson,
2012).

Adspurd ad pvi hvort hin hefdi ordid vor vid vid arangur af starfi Hins
hassins, en markhopur pess er 16-25 ara unglingar, sagdi Gerdur Dyrfjoro: ,,Ja,
audvitad. petta er pad sem gerir starfid manns eftirsoknarvert. Ef madur szi
betta ekki, pa veeri ég bara farin ad gera eitthvad annad “ (Gerdur Dyrfjord,
2012).

Pad parf varla ad feera rok fyrir pvi hver avinningurinn er ef haegt er ad
snua einum einstaklingi fra villu sins vegar, fa hann til ad stunda aftur iprottir eda
gefa honum fzeri a ad stunda paer ipréttir sem hann eda han hefur ahuga a. pad
fylgir pvi gifurlegur fjarhagslegur kostnadur ef einn einstaklingur fetar varasamar
sl6dir og leidist ut i fikniefni og gleepi til ad fjarmagna neyslu. Eins og
vidmalendur minir hafa sagt, pa skiptir hver og einn einstaklingur mali.

,, Vid tokum & moti heyrnarlausu folki hérna. beir eiga stad hja
Reykjavikurborg hér. bad er af pvi ad pad parf ad hafa fyrir peim. pad

parf ad rydja peirra braut. Pau koma hérna tvisvar i viku.

Eg fékk taknmalstalk til ad semja reglur eda vidmid. bad var pad eina sem
allir héfou. NU er heyrnarlaus madur ad halda syningu hérna og ég gat
komid pvi til skila ad hann hefdi komid hingad til okkar 1996. P& var hann
sextugur. Og ég vard ad sekja um undanpagu fyrir hann, ad hann maetti
koma inn fyrir dyrnar. bad er ekki lengra sidan. Og pa vorum vid buin ad

fa pad fram ad geta sott um undanpagu. Fyrst var pad bannad.

NG eru tolvur i 6llum félagsmidstddvum og skélum — pad byrjadi hérna
fyrst. bad er buid ad rydja brautina“ (Gudrun Jonsddttir, 2012).

38



11. Samantekt a iprottaskélanum

11.1 Tilgangur og markmid

Draga Ur eda koma i veg fyrir brotthvarf unglinga ar ipréttum med pvi ad setja &
laggirnar ipréttaskola og kynna fyrir unglingum fjélbreyttar ipréttagreinar. Logd
er ahersla & ad finna styrkleika peirra og meaeta peim par sem pau eru sterkust fyrir.

Markmidid er ad bda til farveg fyrir unglinga. Med skélanum vil ég bda til
vettvang par sem allir geta notid sin og hvetja til frumkveedis og sjalfsteedra
athafna. Eg vil fyrirbyggja og draga ar félagslegri einangrun og leyfa
patttakendum ad hafa ahrif & hvad er tekid fyrir..

11.2 Framkvaemdaadilar

Grunnskolar landsins, félagsmidstodvar og ipréttafélog. Einnig Reykjavikurborg
og sveitafélog um land allt, par sem petta er forvarnarstarf sem hagt veeri ad
starfraekja viosvegar um landid.

11.3 Samstarfsadilar

Samstarfsadilar eru t.d. ndmsradgjafar og félagsradgjafar i grunnsk6lum og adrir
adilar innan veggja skoélans sem koma ad skélanum med einum eda 6drum heetti.
11.4 Markhopar

Aldur: 13-16 éra.

Hvernig faer madur adgang: | gegnum nams- eda félagsradgjafa grunnskolans

sem velja patttakendur.
Inntokuskilyrdi: iprottaskolinn er atladur unglingum sem eiga undir hogg ad

sekja og eru ekki ad stunda ipréttir ad stadaldri. Nams- eda félagsradgjafar velja

einstaklinga sem peir telja ad hafi gagn ad skoélanum.
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11.5 Fjarmdgnun

Ef ipréttaskdlinn er settur upp i samstarfi vid iprottafélag er haegt ad fjarmagna
reksturinn ad hluta til i gegnum fristundakortid. bar sem um forvarnarstarf er ad

reeda parf vidbotar rekstrarfé ad koma fra borg eda sveitafélogum.

11.6 Innihald fraedslu og verkefni

[ fyrsta tima fer ég yfir vidan voll, kynni fyrir unglingunum gildi iprétta sem og
mikilvaegi g6ds mataradis, hreyfingar, aga o.fl. Farid verdur yfir reglur skdlans,

samskKipti, mikilveegi pess ad starfa i hdp og virda naungann.

11.7 ADHD, offita, fatekt, einhverfa (einkenni og vidbrogo)

Hvort sem pétttakendur eru med athyglisbrest, einhverfu, vel yfir kjorpyngd, komi
fra fateekum heimilum, eda hvad annad sem kann ad hrja pa, pa parf ,,ad hliia ad
beim og virkja styrkleika peirra... virkja &hugasvidin, hlutverk og teekifaeri. Taka a

¢

moti peim par sem pau eru sterkust, ekki utiloka neinn og nyta styrkleika allra’

(Gudran Jénsdottir, 2012).

11.8 Kennarar/starfsmenn og reynsla

/Eskilegt er ad leidbeinendur hafi brennandi dhuga & ipréttum og ad starfa med
unglingum. beir purfa ad vera fullgildir ipréttafreedingar, ipréttakennarar eda med
pbjalfaramenntun. Tveir leidbeinendur geetu kennt 10-15 unglingum i senn. Einu
sinni i viku veeru peir med skipulagdan tima i ipréttahdsi og hinn timann myndu
peir nota til ad kynna adrar ipréttagreinar fyrir unglingunum, bad er mikilvaegt ad
leidbeinendur sinni hdpnum saman. Ef annar forfallast parf ekki ad haetta vid

kennslu.
11.9 Adstada (husnadi)

ipréttaskalinn er til hisa i félagsmidstddvum, grunnskélum, ipréttahtisum
grunnskolanna og hja hinum ymsu ipréttastofnunum eda félégum &

hofudborgarsvaedinu og uti & landi.
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11.10 Fj6ldi tima i viku

Tvisvar i viku i 10 vikur f senn & hverri skolaénn.

11.11 Mat & arangri

Spurningalisti er lagdur fyrir unglingana og afstada peirra til iprotta konnud i
byrjun og lok ndmsskeids til ad haegt sé ad meta arangur. Mikilveegt er ad fylgjast

vel med hverjum og einum og veita endurgjof pegar vid a.

11.12 Utskrift

Ipréttaskalinn er sérstaklega atladur nemendum i 8.-10. bekk. beir sem byrja i 8.
bekk geaetu allt eins verid 61l prja skélaarin og utskrifast pa eftir 3. arid, jafnvel
fyrr, hafi mér tekist aetlunarverk mitt — ad vekja eda endurvekja ahuga peirra &

ipréttum.
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12. Lokaoro

Er ipréttaskoli fyrir unglinga, sem hafa flosnad upp Ur ipréttum, eru vid pad ad flosna upp
eda hafa aldrei stundad ipréttir, raunhaefur kostur? barf brotthvarf ad vera endanlegt eda
er haegt ad snua bladinu vid? Reynsla vidmalenda minna sannfeerir mig um ad pad sé
heegt. bau eru hreinlega sénnun pess ad ipréttaskoli af pessu tagi getur n&d arangri og haft

forvarnargildi.

Eyglé Ranarsdottir hefur alla tid haft &huga & ad starfa med unglingum. Han
segir: ,, Ungt folk feedist og verdur til. Okkar hlutverk , sem erum ad vinna hja
opinberum adilum eda félagasamtdkum, er ad koma krékkunum til manns med
Ollum tilteekum rédum. Vid eigum alltaf ad hjalpa peim ad hdmarka getu sina af
bvi ad pau geta nanast allt, 6ll, pad er bara spurning med leidina “ (Eyglé
Ruanarsdottir, 2012,

Gerdur Dyrfjord er menntadur tomstunda- og félagsmalafraedingur.
Anherslur Hins hassins i tengslum vid unglinga er ad styrkja og stydja vid peirra
hugmyndir. Pau koma med hugmyndir og starfsmenn adstoda og veita adstodu.
Hitt hsid hefur verid starfraekt i tvo aratugi med gédum arangri.

Bjorn Bjartmarz hefur starfad i aratugi med unglingum. Hann leggur
sérstaka aherslu & heilbrigt liferni og gdéda hegdun og ad unglingarnir fai verkefni
vid hefi eda getu. Hann sér mikinn arangur af starfi sinu, baedi sem pjéalfari,

starfsmadur i félagsmidstdd og i Forvarnardeild I6greglunnar.

Porbjorn Jensson seér mikinn arangur af starfi Fjélsmidjunnar, sem er
vinnustadur fyrir ungt folk sem & undir hdgg ad saekja en han var stofnud fyrir 11
arum. Hann reynir ad nyta getu hvers og eins og sér 6trulegar breytingar &
unglingunum, ,,fra pvi ad pu porir ekki ad gera neitt upp i pad ad pu treystir pér

ad gera hvad sem er, “ eins og hann ordadi pad (Porbjoérn Jensson, 2012).

Gudrun Jonsdottir i Gerdubergi hefur unnid prekvirki med pvi ad tvinna
saman kynslodir. Unga folkid hjalpar pvi gamla og 6fugt. Par eru dkvedin gildi i
mannlegum samskiptum og kurteisi og virding lykilatridi. Pad sem pykir sjalfsagt
na pétti ekki sjalfsagt pegar starfid byrjadi 1983 en sidan pa hefur pad vaxio
gifurlega, vegna pess ad ,, bu skiptir mali — allan timann, *“ SVO €g vitni beint i
lokaord Gudrdnar i vidtalinu sem ég geri ad minum lokaordum (Gudrun
Jonsdottir, 2012).
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14. Tofluskréa
Mynd 1: bettir sem ADHD truflar i framkveemda- og hegdunarstjérn heilans
(Heimild:Thomas E. Brown, Ph.D, 2006). byding byggd ad hluta & pydingu Matthiasar

Kristiansen (adhd.is): Sex hlidar afar flokins heilkennis & svidi atferlis — stutt lysing),

bls. 19.
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15. Vidauki A

Spurningar sem lagdar voru fyrir vidmalendur (spurningar voru snidnar ad

vidmalendum og breytt eftir porfum):

o B~ w N

© © N o

11.
12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Hver er bakgrunnur pinn i ipréttum og samskiptum vid ungt (og gamalt)
folk?

Hverjar eru adal aherslur pinar i samstarfi vid unglinga (og eldra félk)?
Hvernig hefur pad gengid?

Hvernig er samstarfid vid skolana i kring?

Hefur pl ordid var/vor vid breytingar til hins betra @ medal unglinga (og
eldra folks) sem pu hefur pjalfia?

Hvernig hefur gengid ad vinna med 6lika aldurshopa?

Hversu mikilveegt telur pa ad unglingar (og eldra folk) stundi iprottir?
Hvad hefurdu starfad lengi?

Hvadan koma krakkarnir (og eldra folkid) sem pu pjalfar?

. Hvernig parf ad nalgast unglinga sem er hatt vid ad flosni upp ur

ipréttastarfi eda hafa flosnad upp?

Hvada erfidleikum hefurdu meett i starfi? Hvad ber ad varast?

Geturdu lyst peim hépum unglinga sem pa vinnur mest med?

Hvada krakkar hafa mest porf fyrir iprottaskdla eins og €g hyggst setja &
laggirnar og hef lyst fyrir pér?

Hvernig kveiki ég ahuga peirra (fee pau til ad profa tilteknar
ipréttagreinar)?

Hvernig held ég vid ahuganum i gegnum einhvern tima til ad festa pau i
sessi?

Hvada eiginleikum parf leidbeinandinn ad vera geaeddur til ad na til
unglinganna? Hvad parf hann ad kunna og geta?

Hvert get ég farid med krakkana i heimsokn?

Med hvada iprottagreinum er eg liklegastur til ad na til peirra?

Hvernig finn ég pad ut?

Hefurdu starfad med krokkum sem eru med ADHD? Geturdu lyst pvi
samstarfi, hvad hefur gengid vel og hvad illa? Hvad ber ad varast? Hvada
ipréttagreinar henta peim best?
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21. Hefurdu starfad med krokkum sem koma fra fatekum heimilum? (sému
spurningar og i 20)?

22. Hefurdu starfad med einhverfum krokkum? (sému spurningar og i 20).

23. Hefurdu starfad med unglingum sem pjést af offitu? (sému spurningar og i
20).

24. Ad lokum? Ertu med einhver rdd handa mér vardandi pad hvernig ég atti

ad bera mig ad vid framsetningu & ipréttaskolanum?
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16. Vidauki B
Markmid félagsstarfs i Gerdubergi

Meginmarkmid:

X3

%

Ad félagsstarfid verdi hlyr og hvetjandi vettvangur par sem saman fer hafileg
blanda af lifsgledi og alvéru, svo lif og saga hvers og eins fai notid sin.

X3

%

Ad finna pekkingu, reynslu og hefileikum gesta farveg innan félagsstarfsins og
hvetja til frumkvaedis peirra og sjalfsteedra athafna.

X3

%

Ad skapa fjolbreytilegt umhverfi par sem gestir geta fundid vettvang vid hefi.

R/
0.0

A0 fyrirbyggja og draga Ur félagslegri einangrun.

X3

%

AQd veitt pjonusta hafi ad leidarljdsi ad studningurinn sé til sjalfshjalpar og ad
sjalfsakvorounarréttur folks sé virtur.

X3

%

Ad allir hafi jafnan rétt til patttoku i Félagsstarfinu.

R/
0.0

Ad hver einstaklingur finni verkefni vio sitt hefi.

X3

%

AQd efla hlutverk, tilgang og taekifaeri gestanna.

7
0.0

Ad pjénustan sé ekki eingdngu hverfisbundin.

X3

%

Ad adstada sé fyrir hendi fyrir &hugahdpa og félagasamtok.

X3

%

Ad i bodi sé freedsla og kynning & hinum ymsu mélum pjéofélagsins

«» AOQ sjalfstaedi og 6ryggi gesta sé styrkt med ymiss konar menningar- og
listskbpun.

I skjoli hassins er hjarta tengt 68ru hjarta,

sem takn um lif og keerleika & heimili. Par njoétum vid hlyju, umdnnunar, 6ryggis, samveru,
umburdarlyndis og vidurkenningar.
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