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,Petta vilja pau”

Svor nemenda i 9. bekk grunnskdla um samveru med fjélskyldu, hvernig hvetja
megqi til frekari patttoku i skipuldgdu iprétta- og seskulydsstarfi og svor
nemenda a fyrsta ari i framhaldsskdla um vidhorf til afengis og
vimuefnanotkunar og hvad hefur ahrif 8 ad fresta pvi ad hefja afengisneyslu.




Forvarnardagurinn hefur verid haldinn arlega i oktéber sidan 2006 og var pvi haldinn i fimmtanda sinn
midvikudaginn 7. oktdber 2020. Ad deginum standa Embezetti landlaeknis i samstarfi vid Embeaetti forseta
islands, Reykjavikurborg, iprétta- og Olympiusamband islands, Skatana, Ungmennafélag islands,
Rannsdknir og greiningu, Samband islenskra sveitarfélaga, Samstarf félagasamtaka i forvérnum,
Heimili og skéla og Samfés. A pessum degi er sjénum &vallt beint ad nemendum { 9. bekk i grunnskdla
og nemendum 4 fyrsta ari i framhaldsskéla.

A forvarnardeginum raeda nemendur sin & milli nidurstédur Ur rannséknum ,Ungt flk” sem Rannsdéknir
og greining hefur unnid undanfarin 20 ar & hégum og lidan ungmenna. Spurningarnar varda
samverustundir fjolskyldunnar, patttoéku barna og unglinga i iprétta- og aeskulydsstarfi, auk spurninga
sem tengjast afengis- og vimuefnaneyslu. Spurningarnar voru lagdar fyrir og raeddar { umraeduhdpum.
Tilgangurinn var ao fa fram sjonarmid unglinganna sjalfra og hlusta & skodanir peirra og reynslu af
ofangreindum malefnum.

[ pessari skyrslu er farid yfir nidurstodur peirra spurninga sem lagdar voru til grundvallar |
verkefnavinnu unglinganna asamt hugmyndum umraduhdpa. Feitletrud innslog eru tekin ordrétt fra
ungmennunum.

[ fyrri hluta skyrslunnar er farid yfir paer spurningar sem lagadar voru fyrir nemendur i 9. bekk
grunnskola par sem unglingarnir unnu saman i hépum og raeeddu um samverustundir fjlskyldunnar og
mikilvaegi peirra, ahrifapaetti iprétta- og tdmstundaiokunar og einnig um likamlega og andlega heilsu.

[ seinni hluta skyrslunnar er farid yfir nidurstédur spurninganna sem lagdar voru fyrir nemendur & fyrsta
ari i framhaldsskdla sem snuda ad vidhorfi til afengis- og vimuefnanotkunar.




9. BEKKUR GRUNNSKOLA
SAMVERA

Eftirfarandi spurningar voru tladar til pess ad skapa umraedur a milli nemenda i 9. bekk i grunnskdla
um samverustundir fjolskyldu. Unglingarnir attu ad svara pvi hvad veeri géo fjélskyldustund, hversu
miklum tima veeri hefilegt ad verja med fjélskyldu sinni og ad lokum koma med hugmyndir um hvad

vaeri gaman ao gera saman med fjélskyldunni.

1. HVERNIG ER GOD FJOLSKYLDUSTUND AD YKKAR MATI?

»,Hafa pad kozy t.d. spilakvold, ferdast, fara ut ad
borda og tala bara saman*“

»Spjalla saman, horfa a mynd, spila spil, ut ad borda,
borda kvoldmat saman*

,»Goour timi med fjolskyldunni an neinna truflana eins
og t.d. snjalltaeki*

Gooar fjolskyldustundir purfa ekki ad vera floknar ad mati unglinganna. Adalatridid, samkvaemt peim,
er ad fjolskyldan verji tima saman, hvort sem ad pad sé yfir spili, fari { sund saman eda einfaldlega ad
setjist nidur og horfi saman a géda mynd. Ferdalog med fjélskyldunni innanlands voru lika oft nefnd
t.d. bustadarferdir eda Utilegur. SU samverustund sem ad algengast var ad unglingarnir minntust a
svorum sinum sem goéda fjélskyldustund, var einfaldlega ad setjast niour sem fjolskylda og raeda

daginn og veginn vid kvéldverdarboraid an snjalltaekja.

,G00 fjolskyldustund er pegar oll fjolskyldan er
saman og allir eru ad taka patt i pvi sem er ad gerast”

»Spjalla um lifid, biékvold, borda gédan
mat, spila saman*

»allir eru saman ad hafa gaman ad gera eitthvad*“




2. HVAD ER HAFILEGUR TiMI TIL AD VERJA MED FJOLSKYLDUNNI A DAG AD YKKAR

MATI?

»Alveg sama hversu lengi bara ef pad er einhver timi
med fjolskyldunni a dag, til ad halda sambandinu
uppi. pad skiptir miklu mali, pvi annars slitnar
sambandid*

»1-3 kist & dag finnst okkur vera gédur timi*

Pegar unglingarnir voru spurdir ad pvi hversu miklum tima peim finnist haefilegt ad verja med
fjlskyldu sinni voru svérin allt fra 5 mindtum a dag upp 110 klukkustundir & dag. Langflestum finnst
mikilvaegt ad verja einhverjum tima med fjélskyldu sinni daglega til pess ad viohalda tengslum og
studla ad gédum samskiptum. Algengustu svorin voru a bilinu 1-3 klukkustundir & dag og sumir baettu
vid ad sa timi maetti vera lengri um helgar. Mérgum unglingunum finnst mikilvaegt ad finna jafnvaegi a

milli pess ad verja tima med fjolskyldu sinni, sinna dhugamalum og hitta vini.

»Sirka 3 tima a dag pvi pad er mikilvaegt ad vera i samskiptum
vio fjolskylduna“

»2 0g halfur klukkutimi a virkum dégum, 4 um helgar”

»Eins mikid og hagt er, 8 medan 6llum lidur vel. Pvi meiri
timi saman pvi betra og pad styrkir sambandid og pvi
sterkara sem sambandiod er pvi betur mun pér lida i
framtidinni“




3. EF PID ATTUD AD SETJA UPP HUGMYNDABANKA MED TILLOGUM UM

SAMVERUSTUNDIR MED FJOLSKYLDUNNI, HVERNIG LITI HANN UT?

Hugmyndabankar unglinganna endurspegla hugmyndir peirra um gdda fjélskyldustund og pvi
greinilegt ad peir sekja innblastur i pad sem peir pekkja og lidur vel med. Samveran er mikilvagust
og pao parf ekkert ad vera ao flekja hlutina eda gera pa of dyra. Spila a spil, fara i keilu, sund, Utilegu,
hjdlatur, is-biltur, bid, skauta, spila télvuleiki eda byggja snjohus eru a medal peirra fjolmorgu
hugmynda sem ad nemendurnir komu med. Krakkarnir voru med margar og fjdlbreyttar hugmyndir
en adalatridid var ad filskyldan myndi taka sér tima til pess ad verja tima saman vid ad gera eitthvad

sem ad allir gzetu tekio patt .

Ef pid ttud aod setja upp hugmyndabanka med
tillbgum adé samverustundum mea fjélskyldunni,
hvernig liti hann ut?
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IPROTTA- OG TOMSTUNDASTARF

Tilgangurinn med pessum spurningum var ad vekja unglinganna til umhugsunar um ahrifapaetti a
patttoku peirra i skipulogdu iprétta- og témstundastarfi. Einnig attu pau ad svara pvi hvad pyrfti ad
vera til stadar til pess ad fjolskyldan geeti tekio saman patt i ipréttum eda témstundum. Ad lokum

voru krakkarnir bednir um ad leggja mat & hvad er jakveett vio slikt starf og hvad meetti betur fara.

4. HVAD ER PAD SEM HEFUR AHRIF A PATTTOKU YKKAR i SKIPULOGDU iPROTTA- OG
TOMSTUNDASTARFI? T.D. IPROTTIR, TONLIST, SKATASTARF, FELAGSMIDSTODVAR

OG UNGMENNAHUS?

»Félagskapurinn. Jakvaett umhverfi“

»Andlega og likamlega vellidan, hamingja“

»Gaman ad gera eitthvad annad en ad vera inni i herbergi og i

simanum. Vera med 60ru félki og kynnast nyjum*

»~Ahugi og vilji og pad er lika gaman ad hitta adra krakka sem
hafa ahuga a somu hlutum og vio*“

Pegar kemur ad patttoku unglinga i skipuldgdu iprétta- og tdmstundastarfi pa spilar félagsskapurinn
mjog stéran patt. Krokkunum finnst gott ad geta komist Ut og att i samskiptum vid vini sina og
kynnast nyju félki med sameiginleg ahugamal. Auk félagslega pattarins pa nefna margir unglingarnir
kosti pess ad stunda reglulega hreyfingu t.d. ad vera i gédu likamlegu formi og heilbrigdari Lifstil.
Margir unglinganna fa lika jakvaeda upplifun af pvi ad skara framur  einhverju og sja paer framfarir
sem fylgja skipulogdum aefingum. P4 virdist adkoma og studningur foreldra einnig skipta krakkana

miklu mali og ad sjalfségou ad pad sé gaman.




»Gaman ad gera eitthvad annad en ad vera inni i herbergi og i
simanum. Vera med 60ru félki og kynnast nyju*

.Til ad halda goadu félagslifi og hafa rutinu i lifinu”

,»Vinir og foreldrar hafa ahrif a patttoku okkar i skipulogéu
iprotta- og tomstundarstarfi“

»,Bara eyda tima med vini sinum og sja hvernig arangurinn

kemur med pvi ad hreyfa sig og vera i ipréttum®

.Skemmtun, hreyfing, lidsheild, til ad vera skipul6gd”

5. HVAD PARF TIL AD FJOLSKYLDAN GETI STUNDAD iPROTTIR EDA TOMSTUNDIR

SAMAN?

,G0d samskipti og vinatta”
»Ad hafa ahuga a pvi og vilja gera pasd”

»Finna réttu ipréttina sem allir vilja stunda

og réttan tima sem allir geta maett*

Samkvaemt svérum unglinganna virdist timi vera pad sem parf helst til pess ad fjolskyldan geti
stundad iprottir eda tdmstundir saman, auk vilja innan fjolskyldunnar til ad taka fra tima til
samverustunda. bPegar timinn gefst pa finnst nemendunum mikilvaegt ad finna sameiginleg ahugamal
sem fjolskyldan getur sinnt i sameiningu. Margir unglinganna nefna lika gott samband eda géda
fjolskylduheild sem lykilatrioi fyrir sameiginlegri astundun iprétta eda tdmstunda. Einnig nefna margir

krakkanna peninga sem mikilvaegt atridi til pess ao greida fyrir afpreyingu fyrir fjdlskylduna.




.EkKi vera i simanum og hafa vilja“
»Finna eitthvad sem 6llum finnst skemmtilegt*

.Fjolskyldan parf ad bua til tima i pad og vera jakvaed. Medlimirnir purfa einnig ad hafa

ahuga a ad eyda tima mes fjollunni”

6. HVAD ER JAKVZATT VID SKIPULAGT iPROTTA- OG TOMSTUNDASTARF OG HVAD

MATTI LEGGJA MEIRI AHERSLU A?

»Pad er jakvaett pvi i iprottum faer madur hreyfingu og
andlega vellidan og sama i tomstundum nema ekki alltaf
hreyfing. Svo er lika mikilvagt ad hitta folk & okkar aldri og
gera eitthvad saman. Okkur finnst ad tomstundir og iproéttir

maetti kosta minna“

»Félagsmidstodvar eru t.d god leid til pess ad hitta folk og njéta vido ad
gera allskonar fjolbreytta hluti. bad maetti leggja meiri aherslu a ad

peppa alla i ad meeta og skemmta sér“

.Pad sem er gott vid pad er ad kynnast nyjum vinum en pad vri gott ad leggja meiri

aherslu a pad ad pad purfa ekki allir ad fara i atvinnumennsku”

Unglingum finnst margt vera jakvaett vid skipulagt iprétta- og témstundastarf 4 islandi. beir sja pad
sem gott teekifeeri til pess ad hitta vini sina og upplifa sig sem hluta af heild auk pess sem ad pvi fylgir
akvedin rutina sem krakkarnir eru anaegoir med. Ad peirra mati studlar patttaka i fpréttum ad
naudsynlegri hreyfingu og skapar vellidan. Margir minntust einnig a forvarnargildi skipulagos iprotta-
og témstundastarfs gagnvart sleemum félagsskap og notkun afengis og vimuefna. Unglingarnir
téludu lika um pad ad sumir upplifdu pressu a drangri [ ibréttastarfi sem neikvaedan hlut, og ad pad

geeti verio meira dhersla a andlega heilsu og vellidan innan starfsins. Einnig minntust margir a pad ad




vaeri mikilvaegt ao fa fleiri krakka til pess ad stunda ipréttir og nefndu ha zfingagjold sem mogulega

hindrun fyrir marga.

,»Paod er gaman ad stunda iproéttir og fara i félagsmiostod. Gott ad vera
i g6ou formi, manni lidur vel. gaman ad gera hluti med vinum, vera

saman‘

»pad er gott ad pad heldur manni vid og pad er 16go pressa a mann ad

maeta a sefingar en pad ma baeta andann og ad ollum lidi vel*

»Meira sjalfstraust, félagsskapur, andleg vellidan, madur leidist ekki,

minnka pressu og hafa gaman*

»Pao er jakvaett ad krakkar geta aft og petta er géodur stadur sem pau
geta hist & og deilt ahugamalinu sinu. Pau gaetu samt lagt meiri
aherslu a vellidan krakkana og leyfa peim aé fara a sinum hrada og
ekki yta peim endalaust afram. En pad er meira jakvaett en neikvaett”




HEILBRIGDI OG FELAGSPRYSTINGUR

Sidustu prjar spurningarnar til grunnskélanema i 9. bekk snua ad pvi hvad nemendur telja ad skipti
mali fyrir heilbrigt liferni og vellidan. Hvad pad er sem ad studlar ad Sheilbrigou liferni og ad lokum
hvad félagsprystingur sé og hvada afleidingar félagsprystingur geti haft 4 lif unglinga

7. HVAD SKIPTIR MALI TIL AP LIFA HEILBRIGDI LiFI OG LiDPA VEL?

»S90fa vel, borda hollt og gott, drekka ekki mikio af
orkudrykkjum®

,»,Go60ur svefn borda nég og hollt regluleg hreyfing sinna ahugamal
lesa og fredast takmarka skjatima og simanotkun ferskt loft og
utivera“

,»,Go6our svefn og borda holla mat, hreyfa sig*

.Likamleg og andleg heilsa, g6d samskipti, drekka vatn og borda hollt”

Unglingarnir vita nakvaemlega hvad pad er sem parf til ad lifa heilbrigdu lifi og lida vel. Naegur svefn,
gott mataraedi og hreyfing studla ad heilbrigdum likama. begar ad kemur ad andlegri lidan ad pa
finnst peim mikilvaegt ad verja tima med vinum f jakvaedum félagsskap og eiga géd samskipti vid
fjolskylduna, margir minntust einnig a ad pad sé mikilvaegt ad tileinka sér jakvaett vidhorf. Annad
atrisi sem ad unglingarnir minnast & er ad pad hjalpi ad hafa einhver ahugamal til ad sinna.
Lykilpattur ad peirra mati er ad fordast afengi og vimuefni en margir nemendanna minnast einnig a

ad sleppa pvi ad neyta orkudrykkja.

»Hreyfing, svefn, matur, vatn, ahugamal, félagsskapur,
timi fyrir sjalfan pig“




»,borda holt, sofa vel , stunda ipréttir, géodur félagsskapur,
gott samband med fjolskyldu, vera alltaf gladur*

»Eiga goda vini, sofa vel og ad fjolskylda manns
stydji vid mann“

,»Gott hugarfar. Gott mataradi. Godir vinir. Gott
samband vid foreldra“

8. HVAD TELJID bPID AD HAFI MEST AHRIF A OHEILSUSAMLEGA LIFNADARHATTI?

»Slamur félagskapur, tébak og afengi, litil hreyfing,
litill svefn, borda bara 6hollan mat, og koma illa fram
vid vini sina og fjolskyldu“

»Ekki na@gur svefn, ekki nég hreyfing, og neysla
vimuefna og drykkja“

»toxic vinir, vimuefni, litill svefn, éheilbrigt
samband vid foreldra“

Unglingarnir svorudu pessari spurningu almennt pannig ad litill svefn, slaemt mataraedi og litil
hreyfing heféu mest ahrif a dheilsusamlega lifnadarhzetti. Svorin voru almennt ranghverfa svara
peirra vid spurningunni & undan um hvad pad er sem skiptir mali til pess ad lifa heilbrigou Lifi og lida
vel. Notkun &fengis og vimuefna fengu pd meira vaegi en i fyrri spurningu sem og sleemur
félagsskapur og hépprystingur. Nemendurnir téludu einnig um mikilvaegi pess ad einangra sig ekki

félagslega heldur verja tima med fjélskyldu og vinum.

,Borda ekki négu hollt og hreyfa sig ekki négu
mikid og vera ekki ad afa neitt og vera alltaf i fylu“

,HOp pressa er oft stér partur af vanlidan unglinga, pau
fynna fyrir prystingi til ad gera oft 6heilbrigda hluti“
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»vera inni allan dag, ekki hreyfa sig neitt, borda
6hollt og ekki tala vio fjolskylduna eda vini“

,vera alltaf ein eda aldrei tala vid neinn”

9. HVAD ER FELAGSPRYSTINGUR OG HVERNIG GETUR HANN HAFT AHRIF A LIF
UNGLINGA?

»Pegar allir vinir pinir taka vimuefni og fleira og pér langar ad
passa i hopin og pu gerir pad sama og peir. Pad hefur slaaman
ahrif a heilann og peim lidur eins og pér purfa ad gera pad til
ad passa i hopinn“

»Félagsprystingur er pegar pad er verid ad pressa pig til
ad gera eitthvad sem pu villt ekki gera. Pad getur haft
neikvad ahrif

»Félagsprystingur er pegar folkid i kringum mann prystir

a mann ad gera eitthvad sem madur vill ekki gera“
Af svérum unglingana ad deema tengja flestir félagsprysting vid neikvaedan hépprysting jafningja
sinna. Sa prystingur virdist ad mestu snda ad neyslu afengis og vimuefnanotkun og krakkarnir virdast
gera sér gbéda grein fyrir pvi hversu neikvaed ahrif slikur prystingur getur haft i fér med sér a likama og
sal. Ekki tengja allir félagsprysting vid afengis og vimuefnanotkun heldur einungis pannig ad pad sé
prystingur fra hdpnum til ad gera eitthvad sem ad madur vill ekki sjalfur. Einhverjir minntust pd a ad

félagsprystingur pyrfti ekki endilega ad vera sleemur og geeti jafnvel ytt undir jakvaeda hegdun.

»Félagsprystingur er prystingur sem madur upplifir ef
vinir pinir/félkid i kringum pig er ad lata pér lida eins og
bu verdur ad gera eitthvad. Madur mégulega gaeti
ordid punglyndur/leidur®

,»A0 allir vinir pinir eru t.d. ad reykja pa langar pig lika ad
gera pbad eins og allir adrir*
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»Paod er pegar hépur prystir a akvedna manneskju ad
gera eitthvad sérstakt. En hopprystingur getur verio
godur og heilbrigdur fyrir manneskjuna“

FYRSTA AR | FRAMHALDSSKOLA.
AFENGIS- OG VIMUEFNANOTKUN

Hér a eftir koma prjar spurningar sem ad var beint til nemenda a fyrsta ari { framhaldsskéla.
Spurningunum var 2tlad ad vekja upp umraedur um aukna notkun ungmenna a pessum aldri & afengi
og vimuefnum. Hvort og hvers vegna unglingar taki medvitada akvéroun um ad byrja ad drekka, eda
drekka ekki og hvad myndi hjalpa unglingum aod taka pa akvordun ad seinka eda hreinlega sleppa

neyslu afengis.

1. HVAD TELJID PID AD VALDI PVi A FYRSTA ARI | FRAMHALDSSKOLA AD AUKNING

OLVUNARDRYKKJU VERDI EINS OG RAUN BER VITNI?

“Vid teljum ad pad sé vegna pess ad pa fara framhaldskélanemar
a fyrsta ari ad vera meod eldra félki og eldri hépurinn pressar a
drykkju og pad er hépprystingur ad segja ja pegar manni er bodid
afengi. bad eru lika margir sem segja ad drykkja hjalpar vid kvida
svo fvrsta ars nemar oréfa bad.”

“hépprystingur, pressa til pess fra vinum, Iéngun til ad
falla inn i hépinn, til pess ad fela/flyja vandamal i
daglegu lifi.”

“hépprystingur, pressa til pess fra vinum, Iéngun til ad
falla inn i hépinn, til pess ad fela/flyja vandamal i
daglegu lifi.”
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“Pressa fra eldri krokkum og einnig vill madur préfa
meira pegar madur er eldri.”

Nemendur a fyrsta ari { framhaldsskdla segjast upplifa mikla pressu a pvi ad byrja ad drekkja afengi
strax a fyrsta ari. Unglingarnir tala um ad peim finnist eins og allir séu ad drekka og ad pau finni porf
fyrir pvi ao taka patt i drykkjunni til ad falla inn i hépinn. Oft & tidum séu pau ad kynnast mikid af nyju
folki, jafnvel eldri unglingum sem ad setja prysting a pau ad byrja ad drekka. Unglingarnir segjast
margir vera feimnir og ad afengid veiti peim meira sjalfstraust og audveldi peim ad kynnast nyjum
vinum. Auk pess tala nemendurnir um ad peir upplifi akvedid frelsi sem ad pau hafi ekki haft dour til
pess ad prufa nyja hluti. Adgengi sé einnig mun meira heldur en pegar ad pau voru i grunnskdla, fleiri

parti og boll par sem minna er fylgst med pvi sem ad pau eru ad gera.

“Bara pad er mikid meira normalized ad dreka i
frammhaldsskéla en grunnskéla. Sumir sem eru i
grunnskoéla halda ad allir drekki i framhaldskéla.”

“pad er komid miklu meira frelsi og pad eru svo margir
unglingar sem eru ad drekka og mikinn hépprystingur,
og manni langar ad préfa pad pvi allir adrir eru ad
drekka. “

“Margir haetta ad stunda tomstundir og ipréttir og byrja
ad vera meira med vinum sinum. Vinirnir byrja kannski
ad drekka og endar med pvi ad pu gerir pad lika”

“Pad er ordio félagslega sampykkt og vinsalt meédal
ungmenna ad byrja ad drekka a fyrsta ari i
framhaldsskoéla og er pvi oft akvedinn hopprystingur
sem myndast pegar margir byrja ad drekka og madur
finnur fyrir pressu ad fylgja hépnum.”
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2. TAKID PID A EINHVERJUM TIMAPUNKTI AKVORDUN UM HVENAR PID ATLID EDA
ATLID EKKI AD HEFJA NOTKUN AFENGIS OG EDA ANNARRA VIMUEFNA? OG PA

HVERS VEGNA?

“Ja, ég vil ekki stunda afengisneyslu vegna pess ad ég
vil halda likama minum eins hraustum og hagt er.”

“Ja vio erum sammala um pad ad okkar akvordun var ad bida pangad til
vid faum bilpréf par sem ad vid erum flest 6ll med samninga vid foreldra
um ad pau borgi bilprofio ef vio hofum ekki byrjad ad drekka eda neita
vimuefna.”

“pbu getur haft gaman an pess ad drekka, betra ad muna
eftir kvoldinu og vera sober”

Nemendurnir skyra fra pvi ad flestir taki akvérdun um hvort og hvenzer peir ztli ad byrja ad neyta
afengis. Margir segjast ®tla ad bida med ad byrja ad drekka afengi pangad til ad peir hafi nad
akvednum likamlegum proska t.d. hafa margir ahyggjur ahrifum drykkju & proska heilans. Adrir vilja
bida par til 18 dra aldurs vegna pess ad pa verdi kostnadur vegna 6kutima og bilproéfs greiddur af
foreldrum. Adkoma og rasleggingar foreldra hafa ahrif 4 akvoroun marga nemendanna um ad sleppa
pvi ad drekka eda ad minnsta kosti bida med pad pangad til ad pau hafi tekid Ut meiri likamlegan og
andlegan proska. Margir segjast hafa tekid akvordun um ad byrja ekki ad neyta afengis vegna
ibréttaiokunar og einhverijir vilja bida pangad til ad peir hafi légaldur til pess ad drekka. Nemendurnir
tala p6é um ao pratt fyrir ad margir taki akvordun um ad fresta eda sleppa neyslu afengis ad pa geti
félagslegur prystingur haft ahrif & hvernig gangi ad fylgja peirri akvordun eftir. Unglingarnir taka mun
hardari afstodu gegn dloéglegum vimuefnum, langflestir sem ad minnast a vimuefni segjast munu
halda sig fra peim og pau virdast gera sér vel grein fyrir skadlegum ahrifum peirra a likamlega og

andlega heilsu.

“Ja vio akvedum ad byrja ekki of snemma.
En sumir byrja bara undan hépprystingi og
langar aé prufa og vera med 68rum.”

“Eg er ekki viss en ég held ad ég atla kannski ad drekka
eftir ad proskunin a heilanum er buin. En ég zetla aldrei
ad nota vimuefni eda annad slikt. “
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“pegar okkur finnst vera rétti timinn og vié erum andlega
tilbuin ad takast a vid afleidingunum”

“Ja allir hér eru sammala um ad byrja ekki ad drekka eda
neita vimuefna vegna pess ad petta hefur slaeam ahrif a
likamann og moérg okkar eru i ipréttum.”

“Eg persénulega geri pad ekki, enda finnst mér afengisneysla
a unglingsarum vera partur af pvi upplifuninni. En sumir kjésa
ad taka pessa akvordoun sem ég daemi ekki. Vimuefnaneysla er
mun alvarlegri en ég aetla samt ekki ad taka neina akvéréun
um bad nana.”

3. HVAD MYNDI HJALPA YKKUR AD SEINKA PVi AD HEFJA AFENGISDRYKK]JU OG

STANDA VID PA AKVORDUN? EDA TAKA AKVORDUN UM AD DREKKA EKKI.

“Eg stunda ipréttir og pvi neyti ég ekki neinna vimuefni
eda afengi. “

“Ja vido erum sammala um pad ad okkar akvordun var ad
bida pangad til vid faum bilpréf par sem ad vid erum
flest 61l med samninga vid foreldra um ad pau borgi
bilproéfio ef vid hofum ekki byrjad ad drekka eda neyta
vimuefna.”

“Go6adir vinir sem setja ekki pressu a pig og vera i gédum
félagsskap.”

“Meiri samvera med foreldrum og stunda tomstundir”
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Studningur foreldra og heidarlegt samtal um afengisdrykkju er eitthvad sem ad margir nemendur tala
um ad hafi ahrif & akvéroun um hvort eda hvenzer peir byrji ad drekka afengi. Mjog margir tala einnig
um samninga vid foreldra sina, oftast i tengslum vid ad foreldrarnir muni borga kostnad vid bilprof
barna sinna ef ad peir byriji ekki ad drekka fyrir 18 dra aldur. Gédur félagskapur par sem prystingur a
ad byrja ad drekka er ekki til stadar er lika eitthvad sem ad fjdlmargir unglinganna nefna sem
mikilvaegan patt i pvi ad seinka afengisdrykkju. Unglingarnir tala lika um ad pad ad hafa eitthvad
jakvaett fyrir stafni hjdlpi til, t.d. [préttaidkun eda dstundun ymissa dhugamala. G fraedsla um ahrif
afengis a likama og sal getur lika hjalpad nemendum ad taka vel upplysta akvoroun og hjalpad peim

ad setja sér markmid um hvort og hvenzer peir byrji ad drekka.

“Viljinn til ad byrja ekki og/eda samningur vid foreldra
eins og td. ef madur drekkur ekki fyrir bilpréf borga
pau.”

“Ad eiga opna samradu um afengisnotkun vid foreldra
sina og tala opid um petta, an pess ad pad sé verid ad
dama neitt.”

“Vio aefum oll ipréttir og holdum ad pad muni benda til
bess ad vid byrjum ekki ad drekka, og einnig studningur
foreldra hjalpar lika.”

“Fraedsla um hvada ahrif vimuefni hafa a likaman og
heilsuna getur haft ahrif & seinkun pess ad vié byrjum ad
nota pau.”

Helstu nidurstodur

Pvert & pad sem margir geetu talid ad pa eru unglingar alls ekki @ méti pvi ad verja tima med
fjolskyldu sinni. Flestir gera sér fulla grein fyrir pvi hversu mikilvaegt pad er fyrir fiélskyldur i 6llum
myndum ad taka sér tima til pess ad viohalda tengslum og gagnkvamu trausti. Pessi samvera getur
verid a ymiskonar formi, hvort sem pad sé ad horfa saman 4 géda mynd, spila, fara saman i Utilegu
eda einfaldlega setjast niour sem fjolskylda, borda saman og reda daginn og veginn. Adalatridid er
samveran. begar ad kemur ad pvi hversu miklum tima a ad verja saman pa er ad mati unglinganna,

ekkert eitt rétt svar. Almennt eru pau pé sammala um ad pad sé mikilvaegt ad finna tima daglega til

16




pess ad vera saman po6 ad dagskra unglinga og foreldra i kringum vinnu og tdmstundir séu oft pétt

skipadar.

Ad mati nemendanna ad pa er iprétta- og témstundastarf mikilvaegur vettvangur fyrir unglinga par
sem ad pau geta hitt vini sina, kynnst nyju félki med sameiginleg ahugamal og haldié sér i likamlega
gddu formi. Mérgum finnst pd ad patttaka i sliku starfi geti verid full dyr og kalla einnig eftir meiri
kynningu fyrir bérn og unglinga svo ad fleiri geti tekid patt. Ahersla & keppni og &rangur { ibréttastarfi
getur stundum verid fullmikil ad mati sumra, par sem ad peim finnst mikilvaegi pess ad hafa bara
gaman stundum gleymast og adstada i sumum tilfellum gzeti verid betri. bratt fyrir petta ad eru
langflestir medvitadir um forvarnargildi skipulagds iprétta- og tdmstundastarfs og pau jakvaedu ahrif

sem ao slikt starf hefur a likamlegt og andlegt heilbrigdi.

Unglingar eru alveg med pad a hreinu hvad pad er sem ad skiptir mali til pess ad lifa heilbrigau Lifi.
Godur svefn, hollt matarzedi og hreyfing studla ad likamlegu heilbrigdi og samvera med gédum
vinum og fjolskyldu er lykillinn ad andlegri vellidan. Hinsvegar sé sleemur félagsskapur og notkun
afengis og vimuefna avisun a éheilbrigdan likama og sleema andlega heilsu. Ad peirra mati er
félagsprystingur oftast neikvaed pressa fra jafningjum a ad gera eitthvad sem ad pau vilja ekki gera.
Oftar en ekki snerist sU pressa ad afengis- eda vimuefnanotkun en pd voru ekki allir sammala um ad

félagsprystingur veeri alltaf neikvaedur.

Framhaldskdlanemar a fyrsta ari upplifa pressu a ad byrja ad drekkja afengi fra jafnéldrum synum
sem og eldri nemendum. Pau tala um ad oft & tidum séu pau ad kynnast mikid af nyju félki og ad
afengisdrykkja geti hjalpad peim ad falla betur inn i hdpinn auk pess ad losa pau vid feimni. bau tala
lika um ad & pessum tima 6alist pau aukid frelsi sem ad pau hafi ekki haft adur og ad eftirlit foreldra
og kennara sé ekki jafn mikid og pau eigi ad venjast, & sama tima sé adgengi ad afengi i partium og |
kringum boLlL mikid. Flestir unglinganna segjast taka akvérdun um ad byrja ekki ad drekka strax a
fyrsta ari og gefa upp ymsar astaedur. Margir nefna pau neikvadu ahrif sem ad neysla afengis og
vimuefna hafi a proska heilans og peir sem ad stunda ipréttir segja ad slik neysla samramist ekki
markmidum peirra a pvi svidi. Samningar vid foreldra um ad bida til 18 dra aldurs eru lika algengir og
tengjast oft bilpréfinu. Unglingarnir tala samt um pad ad pad sé erfitt ad standa vid pessar akvardanir
um ad bida eda sleppa notkun afengis og vimuefna pegar a hélminn sé komid. Afstada unglinganna

til vimuefna er p6é mun afdrattarlausari en afstada peirra til afengis og peir gera sér langflestir grein
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fyrir varanlegri skadsemi vimuefna & likama og sal. begar kemur ad forvérnum segja unglingarnir ad
auk heidarlegrar fraedslu a ahrifum og skadsemi afengis og vimuefna ad pa séu géd samskipti og
tengsl vio foreldra mjog mikilvaeg. Jakvaedur og traustur félagskapur og patttaka i skipuldgdu iprotta-

og témstundastarfi séu lika mikilvaegir paettir pegar kemur ad pvi ad seinka afengisdrykkiju.
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