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Tómstundamenntun� � � � � � � � �
Eitt af grunnhugtökunum í náminu í tómstunda- og félagsmálafræði við Mennta- 
vísindasvið Háskóla Íslands er tómstundamenntun (e. leisure education). Í stuttu 
máli felst tómstundamenntun í því að kenna einstaklingum að nota frítíma sinn á 
jákvæðan og uppbyggjandi hátt með það að markmiði að auka lífsgæði (Leitner og 
Leitner, 2012). Tómstundamenntun getur bæði verið formleg og óformleg (AAPAR, 
2011; Ruskin og Sivan, 1995). Í þessari grein verður aðallega fjallað um formlega tóm-
stundamenntun, sem er tiltekið ferli, byggt á fyrirfram ákveðnu innihaldi og kennslu-
aðferðum (Stumbo, Kim og Kim, 2011). 

Hér á landi virðast flestir vera sammála um mikilvægi þess að fólk búi sig undir 
framtíðarstarf og litast skólakerfið töluvert af því. Það sama virðist ekki eiga við um 
frítímann því formleg tómstundamenntun hefur ekki náð fótfestu hér á landi. Mikil-
vægt er að bæta úr þessu vegna þess að í fyrsta lagi sýna rannsóknir að við eyðum 
mun meiri tíma í frítíma en flestir gera sér grein fyrir, meira en tvöfalt meiri tíma en í 
skóla og atvinnu samanlagt (sjá t.d. Larson, 2000; Leitner og Leitner, 2012; Weiskopf, 
1982). Til að mynda sýndi rannsókn Weiskopf (1982) að miðað við 70 ára aldur eyðir 
meðalmaður 27 árum í frítíma, 7,33 árum í vinnu og 4,33 árum í formlega menntun. 
Því er ljóst að frítíminn er stór þáttur í lífi fólks. Í öðru lagi sýna rannsóknir að það 
hvernig frítímanum er varið getur haft jákvæð eða neikvæð áhrif á lífsgæði, vellíðan, 
andlega og líkamlega heilsu, svo og hamingju og lífsgleði (Dattilo, 2008; Leitner og 
Leitner, 2012; Mannel, 2006; Ponde og Santana, 2000). 

Flestir gera sér líklega grein fyrir mikilvægi frítímans en eigi að síður eru margir sem 
nota frítíma sinn á neikvæðan hátt. Í tómstundafræðunum kallast þetta frítímatengd 
vandamál (e. leisure-related problems). Með því er átt við ýmsa andfélagslega eða 
heilsuspillandi hegðun sem fólk temur sér í frítíma sínum, t.d. neyslu áfengis, eitur- 
lyfjaneyslu, spilafíkn, ofbeldi, hreyfingarleysi, skeytingarleysi eða doða (Leitner og 
Leitner, 2012). Frítímatengd vandamál geta haft verulega slæm og kostnaðarsöm áhrif 
á einstaklinga og samfélagið í heild (Leitner og Leitner, 2012). Í þessu samhengi benda 
fræðimenn á að það er ekki meðfætt að nota frítímann á jákvæðan og uppbyggjandi 
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hátt og til að bæta úr því sé árangursríkast að bjóða upp á tómstundamenntun, bæði 
í skólakerfinu en einnig fyrir hópa sem þurfa sérstaklega á því að halda, t.d. aldraða, 
fatlaða, fanga, fíkla og unglinga í áhættuhópum (AAPAR, 2011; Caldwell, Bradley og 
Coffman, 2009; Dattilo, 2002, 2008; Markus, 2000; Ruskin, 2000; Ruskin og Sivan, 2002; 
Sivan, 2000).

Markmið þessarar greinar er að færa rök fyrir mikilvægi tómstundamenntunar og 
einnig að benda á að slíka menntun ætti að byggja upp innan skólakerfisins á Íslandi, 
og á meðferðarstofnunum, í fangelsum, meðal aldraðra, atvinnulausra, fatlaðra, inn-
flytjenda og fleiri hópa sem búa við hindranir þegar kemur að þátttöku í tómstundum 
og glíma auk þess við ýmis frítímatengd vandamál. Leitner og Leitner (2012) halda 
því fram að beini kostnaðurinn sem slíkri innleiðingu myndi fylgja sé mun lægri en 
kostnaður samfélagsins vegna frítímatengdra vandamála. � � � � � � 	 � � � � � � � 
 � � � � � � � �
Áður en lengra er haldið er rétt að setja fram skilgreiningu á hugtökunum frítími 
og tómstundir, eins og þau eru notuð í greininni. Frítími er allur sá tími sem eftir er 
þegar atvinnu og skyldum er lokið og líkamlegum þörfum hefur verið mætt (Leitner 
og Leitner, 2012). Auðvelt er að finna galla á þessari skilgreiningu, til að mynda getur 
verið erfitt að ákvarða hvað eru skyldur og hvað ekki (Roberts, 2004). Eigi að síður 
er þetta sá skilningur sem hér er lagður til grundvallar. Tómstundir er ekki einfaldara 
orð því fræðimenn hafa ekki komið sér saman um skilgreiningu á hugtakinu. Torkild-
sen (2005) bendir t.d. á að það hafi verið rökrætt í yfir 2000 ár hvað séu tómstundir. 
Blackshaw (2010) gengur enn lengra og heldur því fram að hugtakið sé svo fljótandi 
að aldrei verði hægt að skilgreina það. Til marks um það séu yfir 200 skilgreiningar 
til á enska orðinu leisure (Edginton, Coles og McClelland, 2003). Það sem fræðimenn 
eru helst ósammála um er hvort líta beri á allar athafnir í frítíma sem tómstundir 
eða ekki. Hér verður stuðst við svohljóðandi skilgreiningu: Tómstundir eru athöfn, 
hegðun eða starfsemi sem á sér stað í frítíma. Til þess að slík athöfn teljist tómstundir 
þurfa þó ákveðin skilyrði að vera til staðar: Einstaklingurinn þarf sjálfur að líta svo á 
að um tómstundir sé að ræða. Athöfnin, hegðunin eða starfsemin þarf að vera frjálst 
val einstaklingsins, honum til ánægju og leiða af sér eitthvað gott fyrir hann. Kjarni 
tómstunda felst í vellíðan og aukningu á lífsgæðum (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Eins og sjá má er í skilgreiningunni tekin sú afstaða að tómstundir séu eitthvað já-
kvætt og uppbyggilegt, en ekki að allt sem gert er í frítímanum sé tómstundir. Þannig 
er frítíminn yfirhugtak og undir hann falla athafnir sem sumar hverjar flokkast sem 
tómstundir en einnig aðrar sem eru það ekki, eins og glæpir og ofbeldi. Í beinu fram-
haldi má segja að tómstundamenntun hafi þann tilgang að fá sem flesta úr ekki-tóm-
stundunum og yfir í tómstundirnar, þ.e. að þjálfa og mennta fólk í að iðka tómstundir 
í frítíma sínum.

Í sögulegu samhengi var fyrst farið að tala um tómstundamenntun á sjöunda 
áratug síðustu aldar og er Charles Brightbill líklega fyrsti fræðimaðurinn sem fjall-
ar um tómstundamenntun en hann fjallaði um hugtakið í bókum um tómstundir  
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(Brightbill, 1960, 1961). Árið 1966 gaf hann svo út fyrstu bókina sem eingöngu er helguð 
tómstundamenntun og ber hún heitið Educating for Leisure-Centered Living (Brightbill, 
1966). Síðan þá hafa ýmsir fræðimenn fjallað um tómstundamenntun. Ásamt Bright-
bill eru helstu frumkvöðlarnir, sem hafa unnið mikilvægt starf við að þróa kenningar 
og aðferðir tómstundamenntunar, þau John Dattilo, John Holland, Richard Kraus,  
Chester McDowell, Jean Mundy, Atara Sivan, Robert Stebbins og Norma Stumbo 
(Dieser, 2013). Þá er einnig til töluvert af rannsóknum á áhrifum tómstundamenntunar 
(sjá t.d. Caldwell, Baldwin, Walls og Smith, 2004; Caldwell o.fl., 2009; Iso-Ahola og 
Weissinger, 1987; Jansen, 2004). 

Fram hafa komið ólíkar skilgreiningar á tómstundamenntun. Verður hér fjallað 
um þrjár slíkar. Fyrst ber að nefna skilgreiningu Ruskin og Sivan (1995). Þau segja að 
tómstundamenntun sé meðvituð og kerfisbundin menntun með það að markmiði að 
hafa jákvæð áhrif á notkun frítíma. Slíkar jákvæðar breytingar megi merkja á aukinni 
þekkingu og færni einstaklinga, á viðhorfum þeirra og tilfinningum til tómstunda og 
hegðun í frítímanum. Svo taka þau einnig fram að tómstundamenntun geti átt sér stað 
við formlegar og óformlegar menntunaraðstæður fyrir börn, unglinga og fullorðna. 
Næst er skilgreining frá Dattilo sem segir að tómstundamenntun gefi fólki færi á að 
auka lífsgæði sín og koma auga á tækifæri og möguleika; tómstundamenntunin auki 
einnig skilning á því hvernig tómstundir geti haft áhrif á lífsgæði og með henni sé 
ætlunin að auka þekkingu og leikni og hvetja fólk til að stunda fjölbreyttar tómstund-
ir (Dattilo, 2002). Loks má nefna skilgreiningu Mundy (1998) sem heldur því fram 
að tómstundamenntun sé þroskaferli þar sem einstaklingar öðlist aukinn skilning á 
tómstundum og mikilvægi þeirra fyrir eigin lífsgæði og fyrir samfélagið í heild. Hún 
bendir á að þessi menntun geri einstaklingum kleift að taka sjálfstæðar ákvarðanir í 
frítímanum, byggðar á þeirri vitneskju sem þeir hafa hlotið. 

Eins og sjá má leggja þessar þrjár skilgreiningar áherslu á viðhorf til tómstunda, vit-
und eða skilning (e. awareness) á mikilvægi tómstunda, félagsfærni, ákvarðanatöku, 
athafnir (e. activities), tómstundabjargir (e. leisure resources) og tómstundafærni (e. 
leisure skills) (Stumbo o.fl., 2011). Fræðimenn eru svo almennt sammála um að mark-
mið tómstundamenntunar sé að aðstoða börn, unglinga og fullorðna við að auka lífs-
gæði sín með þátttöku í tómstundum (AAPAR, 2011). Leiðirnar að markmiðinu eru 
að auka vitund og skilning á frítímanum og tómstundum, á mikilvægi tómstunda, 
að einstaklingar þjálfist í tímastjórnun og geti þannig skipulagt frítíma sinn betur, að 
þeir þjálfist í ákvarðanatöku og að fylgja ákvörðunum eftir, að þeir geti komið auga á 
hindranir og fundið leiðir til að yfirstíga þær, að þeir þekki frítímatengd vandamál og 
hvernig tómstundir eru vörn gegn þeim og að þeir þjálfist í félags- og samskiptafærni. 
Einnig eru fræðimenn sammála um að það sé mikilvægt að einstaklingar öðlist tóm-
stundafærni sem auðveldar þátttöku í slíkri iðju og viti hvaða tómstundir eru í boði 
í nágrenni þeirra (AAPAR, 2011; Dattilo, 2008; Leitner og Leitner, 2012; Mundy, 1998; 
Stumbo o.fl., 2011)
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Csikszentmihalyi (1997) segir í bók sinni Finding Flow að fólk haldi almennt að ekki 
þurfi neina sérstaka þekkingu eða færni til að hafa gagn og gaman af frítímanum. 
Rannsóknarniðurstöður sýni aftur á móti hið gagnstæða: að það geti verið erfiðara að 
njóta frítímans en vinnunnar. Að hafa nægan frítíma bæti því ekki lífsgæði, ekki nema 
að viðkomandi viti hvernig eigi að nota þennan tíma á árangursríkan hátt. Csikszent-
mihalyi bætir við að þessi þekking og færni sé alls ekki eitthvað sem lærist sjálfkrafa 
og að rannsóknaniðurstöður bendi til þess að meðalmanneskjan sé illa undir frítím-
ann búin. Má segja að hér sé kominn grunnurinn að mikilvægi tómstundamenntunar: 
að í frítímanum liggi aðeins þetta mikla tækifæri til að bæta lífsgæði, heilsu og vellíð-
an ef ákveðin kunnátta er fyrir hendi (Ruskin og Sivan, 2002; Stumbo o.fl. 2011). 

Rannsóknir á mikilvægi tómstundamenntunar hafa flestar verið gerðar eftir 1990. 
Fram að þeim tíma voru flest skrif um tómstundamenntun lýsandi, þ.e. lýstu tóm-
stundamenntunaráætlunum og innihaldi þeirra (Stumbo o.fl., 2011). Flestar rannsókn-
irnar hafa beinst að hópum sem búa við hindranir á þátttöku í tómstundum og eða 
glíma við frítímatengd vandamál (Dattilo, 2008; Stumbo o.fl., 2011). Til að mynda sýna 
rannsóknir að fólk með fötlun tekur minni þátt í tómstundastarfi en þeir sem ekki eru 
fatlaðir (Solish, Perry og Minnes, 2010) og er tómstundamenntun því sérlega mikilvæg 
fyrir fatlaða einstaklinga (Dattilo, 2008; Stumbo o.fl., 2011). Sama á við um aldraða og 
hafa rannsóknir sýnt fram á að tómstundamenntun hefur jákvæð áhrif á báða þessa 
hópa. Má þar nefna félagsfærni, tómstundafærni og þekkingu á þeim tómstundum 
sem eru í boði, betri tímastjórnun, aukna ábyrgð á eigin lífi og nýjar leiðir til að tak-
ast á við hindranir (Bedini, Bullock og Driscoll, 1993; Dattilo, 2008). Einnig má nefna 
betri skilning á mikilvægi tómstunda, meiri lífsgleði (Hoge og Dattilo, 1999; Mahon 
og Goatcher, 1999), hærra sjálfsmat og minni leiða (e. boredom) (Nour, Desrosiers, 
Gauthier og Carbonneau, 2002), aukið sjálfstæði, aukna innri hvatningu til að stunda 
tómstundir, tíðari og lengri þátttöku í slíkri iðju og aukningu á lífsgæðum almennt 
(Dattilo, 2008; Janssen, 2004; Mundy, 1998). 

Þá sýna rannsóknir að tómstundamenntun getur verið vernd fyrir unglinga, sér-
staklega gegn áhættuhegðun (Caldwell o.fl., 2004). Má þar nefna aukið frumkvæði, 
sem hefur jákvæð áhrif á þrautseigju sem er unglingum mikilvæg, m.a. þegar kemur 
að því að takast á við erfiðleika og mótlæti (Caldwell o.fl., 2004; Daining og DePan-
filis, 2007). Einnig eykur tómstundamenntun hæfileikann til að breyta stundum sem 
einkennast af leiða (e. boring situations) í áhugaverðari stundir. Þetta er mjög mikil- 
vægur hæfileiki því leiði hefur verið tengdur við ýmis vandamál unglinga, þar á meðal  
fíkniefnaneyslu (Caldwell og Smith, 1995; Iso-Ahola og Crowley, 1991). Tómstunda-
menntun hefur auk þess jákvæð áhrif á þátttöku unglinga í tómstundastarfi (Caldwell 
o.fl., 2004). Að lokum er vert að minnast á þróun samfélagsins í átt að auknu hreyf-
ingarleysi og inniveru. Í raun er þessi þróun næg ástæða ein og sér fyrir því að taka 
ætti upp tómstundamenntun á öllum skólastigum eins fljótt og auðið er (Leitner og 
Leitner, 2012; Ruskin og Sivan, 2002). 
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Frítímanum fylgir frjálst val (Torkildsen, 2005) og því getur fólk valið á milli tóm-
stunda og annarra athafna. Þegar tómstundir eru valdar fylgja þeim yfirleitt jákvæð-
ar afleiðingar því ótal rannsóknir sýna að tómstundir hafa jákvæð áhrif á líkamlega 
og andlega heilsu (Leitner og Leitner, 2012; Mannell, 2006; Ponde og Santana, 2000). 
Flestir sem brjóta af sér, verða áfengi eða fíkniefnum að bráð eða kljást við spilafíkn 
gera þetta í frítíma sínum. Sama má segja um hreyfingarleysi og ofát; allt tengist þetta 
neikvæðri notkun á frítíma. Einnig eru hópar í samfélaginu sem taka síður þátt í tóm-
stundastarfi en aðrir, m.a. vegna hindrana ýmiss konar, og getur frítími þeirra ein-
kennst af einmanaleika og óvirkni. Í frítímanum getum við því gert hluti sem gera 
okkur gott en einnig er þetta tími þar sem ýmislegt getur farið úrskeiðis. Eins og 
Csikszentmihalyi (1997) bendir á ætti það ekki að vera tilviljunum háð hvernig hverj-
um og einum tekst upp. Til er verkfæri sem rannsóknir sýna að veitir fólki þekkingu 
og færni til að nota frítíma sinn á jákvæðan og uppbyggjandi hátt. Þetta verkfæri heitir 
tómstundamenntun. � 	 � � � � � � �
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