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FORVARNIR GEGN EINELTI

Vinátta – Fri for mobberi er forvarnaverkefni Barnaheilla – Save the 
Children á Íslandi gegn einelti. Vinátta er í notkun í meira en 60% leikskóla 
landsins og í um fjórðungi grunnskóla. Í Vináttu læra börn að setja sér 
mörk, styðja og verja félaga sína, sýna samkennd og umhyggju og virða 
margbreytileikann. Til að vinna að góðum samskiptum, samkennd og 
félagsfærni barna eru margar leiðir. Ein þeirra er nuddæfingar.   

NuNudd á að fela í sér jákvæða snertingu og skapa jákvæð tengsl án orða. 
Nudd eykur einbeitingu barna, stuðlar að nærgætni, umburðarlyndi og 
opnari og næmari samskiptum. Nuddið getur jafnframt átt þátt í því að 
fyrirbyggja ágreining, liðka fyrir sáttum og koma í veg fyrir útilokun og 
einelti.  

EfEf barnið þitt er í Vináttuskóla ætti það að þekkja nuddið. Nudd getur 
verið góð leið fyrir foreldra til að eiga gæðastund með barni sínu í amstri 
dagsins, þegar komið er heim úr skóla, fyrir svefninn eða þegar foreldri vill 
sýna barni sínu jákvæða snertingu og nánd. Nudd getur jafnframt verið 
leið til að bæta samskipti systkina, annarra fjölskyldumeðlima eða vina.   

SneSnerting í traustum og öruggum aðstæðum leysir vellíðunarhormónið 
oxýtósín úr læðingi og kallar fram tilfinningu nándar. Þetta hormón er oft 
kallað ,,félagslega hormónið” eða ,,knúshormónið”. Hormónið kallar 
fram jákvæðar kenndir og hefur þannig góð áhrif á félagsleg tengsl.  

Hér á eftir eru leiðbeiningar um nuddið, tilgang þess og nokkrar 
nuddæfingar og nuddsögur.  

 



TILGANGUR NUDDSINS

AÐ VENJAST NUDDI

AÐFERÐ

• Að allir upplifi athygli og viðurkenningu. 
• Að börn æfist í að setja sér mörk og aðrir virði þau mörk. 
• Að auka líkamsvitund og sjálfsþekkingu barna. 
• Að gefa börnum tækifæri til að slaka á og þjálfa athygli þeirra. 
• Að veita börnum kyrrðarstund í amstri dagsins. 
• Að bæta samskiptahæfni barna og umburðarlyndi. 

Ef barnið þekkir ekki nudd eða er óvant getur verið gott að byrja með 
nokkrum æfingum sem venja börn við snertingu og að slaka á. Brýnið líka 
fyrir barninu að vera mjúkhent í nuddinu og leggja sig fram um að láta 
nuddfélaganum líða vel. Það er til dæmis ekki þægilegt að láta óvænt kitla 
sig eða stugga við sér. Áður en maður nuddar annan eða þiggur nudd af 
öðrum getur verið sniðugt að byrja á því að nudda sjálfan sig til að finna 
fyrir eigin líkama og eigin líkamlegu mörkum.  

Tveir og tveir eru saman þegar nuddað er.  Annar situr fyrir aftan og spyr 
hinn: „má ég nudda þig“ og bíður eftir svari áður en hann leggur 
hendurnar á axlirnar á honum. Að nuddi loknu eru hendur aftur lagðar 
á axlir, sá sem fékk nudd þakkar fyrir sig og skipt er um hlutverk. Ef 
börnin eru tvö, les sá fullorðni nuddsöguna og gerir viðeigandi 
hreyngar um leið, eins og kemur fram í lýsingu og mynd í 
nuddsögunum. Barnið sem nuddar reynir að fylgja eftir hreyngunum. 
SvSvo er skipt um hlutverk og sama sagan lesin aftur til að bæði börnin fái 
sömu upplifun. Ef um foreldri og barn er að ræða les foreldri söguna í 
bæði skiptin. Það getur verið ertt fyrir sum börn að herma eftir 
hreyngunni en nákvæmnin er ekkert aðalatriði. Snertingin sjálf er fyrir 
öllu, tengslin og stemningin sem myndast á milli nuddfélaganna. 
Mikilvægt er að brýna fyrir börnunum að hér sé einungis um baknudd 
að ræða, ekki sé farið á aðra staði líkamans.  Það er til þess að börn læri 
að setja sér möað setja sér mörk og virði mörk annarra.



NUDDTÓNLIST

NUDDSÖGUR

Í þessu hefti má finna fimm nuddsögur.  Auk þeirra nuddsagna er hægt að 
nýta hvaða sögu eða vísu sem er eða frumsemja á staðnum, jafnvel um 
barnið sjálft og daglegt líf þess.

Gott er að spila tónlist með hægum takti og án söngs þegar nuddað er. 
Það skapar afslappandi andrúmsloft. Notið t.d. tónlist Vináttu sem er 
aðgengileg á Spotify, s.s. lögin Hádegisverður í skóginum, Morgunn við 
hafið eða Stjörnubjart kvöld. 
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