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Varda er steinhraukur sem er hladinn dr grjéti og var notadur til ad visa veginn um fjéll og
6byggdir, en einnig til ad syna landamerki eda skil milli bljarda eda benda & siglingaleidir
med strondinni.

Vandlega hladnar vérdur gétu stadid um tugi éra, &n pess ad haggast, og jafnvel old fram af
6ld, svo sem deemin sanna.

Gédur grunnur i gedraekt ma pvi likja vid vorou pegar pid byggid ykkur upp til ad verda
sterkir einstaklingar.
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FORMALI

Gedheilsa nemenda er édumdeilanlegur hluti af lydheilsumalum
samtimans og pvi parf ad leggja grunn ad gedheilbrigdi nemenda
snemma 4 lifsleid peirra. Pad ma gera med pvi ad hafa gedraekt
sem hluta af skdlastarfinu, t.d. i lifsleiknikennslu.

Samkvaemt skyringu Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (World
Health Organization (WHO)) er heilsa skilgreind sem likamleg,
andleg og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid
sjukdéma og 6rorku. Ahersla er 16gd & ad gedheilsa er meira en
bad ad eiga ekki vio gedraskanir eda andlegan veikleika ad strida
(WHO, 2007).

INNGANGUR






Gera parf greinarmun & einleegri patttoku og méalamyndapatttoku nem-
enda i ndminu. Einungis einleeg patttaka skilur eftir pekkingu hja nem-

endum og eykur haefni peirra til ad nyta sér leerdéminn i framtidinni. Vid
malamyndapatttoku er fyrir fram buid ad safna upplysingum um hugtok
sem nemendur laera en vid einleega patttdku er 16gd ahersla & ad hug-
myndirnar komi frd& nemendum. begar nemendur eru pétttakendur i eigin
nami er kennari i hlutverki rddgjafa og hluti af hépnum. Hann stydur og
hvetur hépinn og skapar gédar og uppbyggilegar samraedur. (Jensen og
Simovska, 2005.)

SAMFELAGSGREINAR
- LIFSLEIKNI

Ahrifamattur verkefna innan skélakerfisins getur verid mikill og studlad
ad beettri lidan nemenda sidar & sevinni. Grunnskdlar geta pvi lagt 160 &
vogarskalar i peirri vidleitni ad studla ad gedheilbrigdi. Gedordin 10 - Lagt
ivérduna, bydur upp & marga moéguleika og tengist vel pvi sem fram kemur
i ldgum um grunnskéla sem og adalndmskra grunnskdla.

[ grunnskélaldgum kemur m.a. fram ad grunnskdlinn skuli leitast vid ad
haga storfum sinum i sem fyllstu samraemi vid st6du og parfir nemenda og
studla ad alhlida proska, velferd og menntun hvers og eins. (L6g um grunn-
skdla, nr. 91/2008, 1. kafli, 2. grein). Jafnframt ad i starfi skélans skuli leggja
dherslu & ad efla sjélfsvitund og félagsvitund nemenda, studla ad likam-
legri og andlegri velferd peirra og heilbrigdum lifshattum. [ starfi skélans
skal einnig leggja dherslu & dbyrga haefni nemenda til ad skilja orsakasam-
hengi og draga rokréttar alyktanir. Namio skal nytast nemendum i daglegu
lifi, frekara nami og starfi (I16g um grunnskéla nr. 91/2008, 7. kafli, 24. grein).

Samkvaemt Adalnamskra grunnskéla 2013 flokkast haefniviomid i sam-
félagsgreinum, og par af leidandi i lifsleikni, i prja flokka: reynsluheim,
hugarheim og félagsheim. Efnispaettir i pessum prem flokkum, sem
tengjast gedraektarverkefninu Gedordin 10 - Lagt i/ vérduna, eru gildismat,
sjalfsvitund, personumétun, sidgaedisvitund, heilbrigdi og velferd, sam-
hygd, lifsvidhorf, tilfinninganaemi, igrundun eda inngrip, orsakasamhengi
og gagnrynin hugsun. Auk pess er komid inn & sidferdi, talkun, fyrirmyndir,
lydraedi og mannlif i umraedum um gedordin.




Haefniviomidin sem unnid er med i kennsluefninu og tengjast flokkunum
pbremur eru eftirfarandi:
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Menntagildi samfélagsgreina felst medal annars i pvi ad hjalpa hverjum
nemanda til ad eiga innihaldrik samskipti vid adra; til pess parf hann fyrst
a0 atta sig a sjalfum sér og gera sér grein fyrir hvernig hann sér sjalfan sig
i eigin hugarheimi. Sidan getur hann myndad tengsl vid adra sem byggir
& eigin reynsluheimi og reynslu ur eigin félagsheimi med peim gildum
og reglum sem par rikja (Adalndmskra grunnskéla: Almennur hluti 2011 -
greinasvio 2013, 2013).

[ gedraektarverkefninu Gedordin 10 - Lagt i vérduna er unnid Gt fréa lykil-
haefnividmidum i tjdningu og midlun par sem nemandanum er atlad ad
60last feerni i ad tja hugsanir sinar; tilfinningar (Fylgirit 1) og skodanir &
skipulegan hatt, hlusta eftir rékum og upplysingum i samreedum og
byggt upp réksemdafeerslu og tekid tillit til 6likra sjonarmida. Auk pess ad
nemandinn geti midlad af pekkingu sinni og leikni, skodunum, hugsunum
og tilfinningum & pann hatt sem er videigandi. Auk pess er unnid Ut fra
lykilhaefni um &byrgd og mat & eigin nami, par sem nemandinn gerir sér
grein fyrir styrkleikum sinum og hvernig hann getur nytt sér pa i ndmi sinu.
Hvernig hann skipuleggur eigid ndm og setur sér ndmsmarkmid (Adal-
namskra grunnskéla: Almennur hluti 2011 - greinasvid 2013, 2013).

(hlutanir eda inngrip i lifsleiknikennslu i skélum getur hjalpad bérnum ad
vernda og efla eigin heilsu og vellidan (Weisen og Orley, 1996). Ihlutanir
sem auka vellidan eru ekki einungis mikilvaegar vegna pess ,ad pad er gott
ad lida vel” heldur geta peer einnig studlad ad pvi ad gera einstaklinga
hamingjusamari og virkari i lifinu, 4samt pvi ad gefa peim meiri starfsgledi
og eftirséknarverdari lifsviohorf (Diener, Lucas og Qishi, 2005).



HVAD ER GEDHEILSA?

G.cl-:-aheilsa okkar endurspeglast i pvi hvernig vid metum okkur
S{alf, hvada vidhorf vid héfum til lifsins og hvernig samskipti
vid eigum vid folkid i kringum okkur. Hvernig vié bregdumst

vid alagi, hvernig tengsl okkar eru vid annad folk og hvada
akvardanir vid tokum segir lika til um hvernig okkur lidur. G6&
gedheilsa er pad ad vera sattur via sjalfan sig og umhverfi sitt
upplifa jafnvaegi, 6ryggi, anagiju i lifi og starfi og hafa getu till
ad adlagast breytilegum adstzedum. Likt og likamleg heilsa
préast gedheilsan med aldrinum.

Embaetti landlseknis

VELLIDAN

Eins og fram hefur komid er eitt af markmidum kennsluefnisins ad nem-
endur fai verkfeeri til ad 60last vellidan og jakveett hugarfar. Vellidan er hug-
tak sem i vidum skilningi felur i sér tilfinningar sem einstaklingurinn upplifir,
bad er lagt stig neikveeds hugarastands og har lifsgaedastudull. Jakvaed
reynsla felur i sér mikla vellidan enda er hdn inntak jadkvaedrar sélarfraedi
og er lifsfyllandi (Diener, Lucas, og Qishi, 2005). Undirstada géds lifs ein-
kennist af pvi ad einstaklingurinn er sattur vio lif sitt eins og pad er.

Til ad skilja vellidan er mikilveegt ad nemandi geri sér grein fyrir persénu-
legum styrkleikum sinum og kostum. Pegar vellidan tengist styrkleikum og
kostum einstaklingsins verdur lifid innihaldsrikara. Tilfinningar eru &stand
eda augnabliks upplifun, sem parf ekki ad endurspegla persénuleikann pvi
baer eru annadhvort neikvaedar eda jdkvaedar og geta komid fram & mis-
munandi timum og vid sérstakar adstaedur. Pau jakvaedu persénueinkenni
sem lada fram gddar tilfinningar og vellidan eru styrkleikar og kostir ein-
staklingsins (Seligman, 2002).

G060 gedheilsa markast af pvi ad einstaklingurinn sé sattur vid sjalfan sig
og umhverfi sitt, ad hann upplifi &naegju 1 lifi og starfi, jafnveegi og 6ryggi
og hann hafi getu til ad adlagast breytilegum adsteedum. Gedheilsan, eins
og likamlega heilsan, er mikilveeg & 6llum aeviskeidum, allt frd bernsku og
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unglingsarum fram & fullordinsér. Pad ad vera ad edlisfari vongddur, bjart-
synn og hafa tok & veentingum sinum til lifsins hefur ahrif & vellidan ein-
staklingsins. bad er ekki bara hvernig einstaklingurinn er, heldur hvernig
hann hugsar, sem hefur ahrif & vellidan hans (Diener, Lucas og Qishi, 2005).

FORVARNIR

Kennsluefni sem petta méa segja ad sé hluti af forvérnum. Fjoldi rannsdkna-
nidurstadna synir ad bernskan er kjortimi gagnvart pvi ad hafa afgerandi
ahrif & félagslega og tilfinningalega vellidan sidar meir. Einnig hefur verid
synt fram & ad forvarnarverkefni i bernsku geta dregid ur algengi gedsjuk-
ddéma. bad er grundvallaratridi ad tekid sé & orsakavaldi sjukdémsins &dur
en hann naer sér a strik (McEwan, Waddell og Barker, 2007).

Synt hefur verid fram & ad snemmbaer ihlutun og forvarnir hja bérnum
og unglingum, sem eru i dhaettu ad préa med sér truflun & andlegri lidan,
virka vel. Arangursrikar leidir i forvérnum fela i sér ad kenna bérnum og
unglingum ad leysa vandamal sin, leera sjalfsaga og auka haefni og feerni til
ad sja um sig sjalf. Auka sjalfstraust peirra og gefa peim von (Hall og Torres,
2002).

Sidastlidin ar hafa skélar og gedheilbrigdisstofnanir gert sér ae betur grein
fyrir mikilvaegi forvarna & svidi gedraektar. [ fyrsta stigs forvérnum i ged-
raektarméalum parf ad skapa og/eda hanna verkefni til pess ad hjalpa ung-
mennum ad féta sig, ef til pess kemur ad andleg veikindi gera vart vio sig.
Fyrsta stigs forvarnir eru félgnar i pvi ad styrkja og efla feerni, sem er pegar
til stadar hja einstaklingnum (Hall og Torres, 2002).

Hofundar 16gdu dherslu & pessa nalgun vid vinnslu & gedordabdkinni sem
lagt er til ad nemendur vinni & ndmstimanum, (sja nanar i kaflanum um
kennslutilhégun & bls. 21). bPessi ndlgun samraemist einnig Evrépusam-
starfsverkefnum um heilsueflandi skdéla (European Network for Health
Promoting Schools, ENHPS), pbar sem gert er rad fyrir ad tiu grunnreglum sé
fylgt eftir. Paer eru lydraedi, sanngirni, virkjun nemenda til patttoku, heilsu-
eflandi skélaumhverfi, heilsueflandi namskra/namsefni, pjalfun kennara,
adrangursmat, samvinna, patttaka samfélags og varanleiki (Barnekow, Buijis,
Clift, Jensen, Paulus, Rivett og Yong, 2006). Ad styrkja heaefileika barna og
unglinga til ad takast 4 vid ifid, ad efla sjalfspekkingu peirra og kenna peim
jakvaed samskipti, virkar sem ahrifarik forvérn gegn préun andlegrar van-
heilsu medal peirra.



BREYTINGASTIGID

[ kennsluefninu Gedordin10 - Lagt i vérduna er ekki eingdngu unnid med
bekkinn sem heild heldur er markmidid einnig ad nélgast hvern nemanda/
einstakling fyrir sig, f& hann til ad vilja breyta lidan sinni til betri vegar
og ad taka réttar dkvardanir i att ad gddri andlegri heilsu, dsamt pvi ad
kenna honum leidir til pess. Gengid er Ut fra pverkenningarlikaninu TTM
(Transtheoretical Model) sem er atferlismétunarlikan og gengur Ut & ad fa
einstaklinginn til ad vilja breyta sér og ad taka markvissar akvardanir
(Prochaska, Redding og Evers, 2002). Markmidid er ad f& nemendur til ad
breyta hegdun sinni gagnvart vanlidan og leida pé & breytingastigid (The
stages of change). Tilgangurinn med kennsluefninu er ad fa nemendur af
fyrirstédustiginu yfir & umhugsunarstigid og sidan & undirblningsstigio.
Vitundarvakning peirra felst i vitneskjunni um naudsyn pess ad taka skyn-
samlega og jékveett & vanlidan og auknum skilningi 4 ad adgerdaleysi er
ekki gédur kostur.

Med pvi ad skapa umraedur i kennslustundum um lidan nemenda og hvetja
pa til ad hugsa jdkveett um tilfinningar og lidan er atlunin ad fa alla nem-
endur af fyrirstédustiginu yfir & umhugsunarstigio med pvi ad kynna fyrir
beim gedordin 10 og gedraektarkassann. [ framhaldi af pvi er stefnt ad pvi
ad koma nemendum & undirblningsstigio med pvi ad fondra sinn ged-
raektarkassa og sina gedordoabdk. Takmarkid er ad nemendur komist & ad-
gerdarstigid par sem peir sakja sjalfir i ad notfeera sér gedordin 10 og
gedraktarkassann sinn pegar vanlidan gerir vart vid sig eda til ad auka vel-
lidan. Lokamarkmidid er ad koma nemendum & vidhaldsstigid par sem peir
hafa tileinkad sér pessa lifsstilsbreytingu sem leid Gt ur vanlidan. Endanlegt
markmid veeri p6 alltaf ad nemendur keemust a lokastig breytingarinnar par
sem peir notudu pessa adferd avallt vid slikar adstaedur. Med pessum for-
varnaradgerdum uppgdtva nemendur vonandi dhrifamikinn [étti vid pad
ad kunna arangursrika leid Gt ur vanlidan. Hver nemandi parf ad ganga i
gegnum sjalfsendurmat samhlida vinnu i kennsluefninu og finna Gt hvernig
sjalfsmynd hans fellur ad notkun & gedordunum og/eda gedraektarkass-
anum. Med pvi ad kenna nemendum ad notfaera sér pessar leidir Gt dr van-
lidan er verid ad nota hvatningarstjérnun til pess ad gefa peim synilegan
og apreifanlegan valkost (Prochaska o.fl., 2002).
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ADKOMA FAGADILA

Mikilveegt er ad forvarnir medal ungmenna sem eru ad métast andlega
og likamlega séu unnar & pverfaglegan hatt af fagfélki sem starfar med
bdrnum og unglingum (Kristjdn Mar Magndsson, 2004). Ef vitad er um vid-
kveema einstaklinga eda upp koma dkvednar adsteedur sem kalla & sér-
pekkingu, er haegt ad dska eftir adkomu skdlahjikrunarfraeedings, félags-
réddgjafa eda ndmsrédgjafa ef peir starfa vid skdlann og/eda hafa adkomu
ad nemendahdépnum.

Radgjafar i gedheilbrigdismalum og skolarddgjafar telja ad forsenda fyrir
préun vitsmunaproska einstaklings sé ad félagslegur og liffreedilegur
proski sé til stadar hja peim. bverfaglegt samstarf fyrrgreindra fagadila
getur aukid lifsgaedi ungmenna, med slikri samvinnu er haegt ad opna
fyrir samfélagsleg Urreedi og nd meiri drangri og auka ndmsgetu nemenda
(Hall og Torres, 2002). ‘
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FORSAGA
GEDORDIN 10 -
LAGT | VORDUNA

Kennsluefnido Gedordin 10 - Lagt i vérduna midar ad pvi ad efla ged-
heilsu nemenda og hjalpa peim ad skilja mikilveegi gédrar gedheilsu. Til-
gangurinn er ad gera nemendur medvitada um mismunandi tilfinningar og
kenna peim ad feta leidir til ad auka vellidan. Unnid er Gt frd gedordunum
10 og gedreaektarkassanum.

GEDORDIN 10

Eins og 4dur sagdi er kennsluefnid byggt & verkefninu ,Gedraekt” sem var
& vegum Lydheilsustédvar (nG Embeetti landlaeknis). Gedordin 10 eru tiu
setningar sem minna & hvad vid getum sjalf gert daglega til ad efla og
baeta gedheilsuna. Gedordin eru byggd & lysingu & eiginleikum sem taldir
eru einkenna pa sem bua vid velgengni i lifinu. Peir sem tileinka sér ad lifa
i samraemi vid bodskap gedordanna eru liklegri til ad bua vid hamingju og
velferd i sinu lifi.

Gedord gedraektar eru byggd & pvi sem einkennir farszelt félk eda félk sem
gengur vel i lifinu og lidur vel (Elin Ebba Asmundsdéttir, 2005a).




Gedord {11

HUGSADU
JAKVATT

bad er léttara

Gedord {5

HREYFDU
PIG DAGLEGA

pad léttir lundina

Gedord 16

FLAKTU
EKKI

lif pitt ad 6porfu Gedorod 17
Reyndu ad

SKILJA OG
HVETJA

adra i kringum

big
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Gedord {12

HLUDU Gedord 13

ad pvi sem pér Haltu afram ad

PYUKIR
VANT UM !:cfengnlseAm

ba lifir

Gedord 1

LARDU

af mistokum
pinum

Gedord #10
Settu pér

MARKMID

og lattu

DRAUMA

pina reetast

Gedord {8

GEFSTU
EKKI UPP

- Gedord {19
velgengni i lifinu
er langhlaup Finndu og raektadu

HAFILEIKA
PINA

Embaetti Landlaeknis (2012)
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Gedordin 10 ma rekja til Hédins Unnsteinssonar, stefnumdtunarsérfraedings
i heilbrigdisraduneytinu. Hann &tti sér framtidarsyn i gedheilbrigdismalum
og setti sér markmio til ad auka ekki bara eigid gedheilbrigdi heldur allra
[slendinga. Upphaflega hugmyndin er fra Elinu Ebbu Asmundsdéttur, for-
stédu idjupjalfa gedsvids LSH og lektors vid Haskdlann & Akureyri. Hdn
setti saman tiu rdd sem han nefndi , Lifsdrangur” og byggadi & erlendri rann-
sékn & pvi hvad einkenndi einstaklinga sem lifdu vid vellidan og velgengni.
Elin og Hédinn 16gdu grunninn ad gedordunum med pad ad markmidi ad
kynna gedhugtakid sem eftirséknarvert og jakvaett en ekki sveipad dulug,
svartsyni og sjukdémum. Sjalfsvirding, trd & eigin ahrifamatt og jakveed
hugsun &ttu ad vera i forgrunni. [ forgang voru settir umhverfis- og per-
sénupeettir sem vitad er ad hafa ahrif & gedheilsu manna og haegt er ad
hafa stjérn &. Gefa atti almenningi verkfeeri i hendur til ad efla eigid ged-
heilbrigdi og um leid annarra. Mikilveegir peettir, sem vinna atti med, voru
sjélfstraust, streitustjérnun, adlégunarhaefni, gédur adbdnadur, jafnrétti,
jafnraedi, uppbyggileg samskipti og fordémaleysi. Leitad var eftir rann-
séknum sem tengdust hamingju, vellidan og velgengni en ekki einkennum
og sjukdémsgreiningum. bréadi Hédinn pessa hugmynd i gedordin 10 i
samvinnu vid Déru Gudrinu Gudmundsdéttur (Elin Ebba Asmundsdéttir,
20053a; Déra Guorin Guomundsdéttir, 2007).

GEDRAKTARKASSINN

Hugmyndina ad gedraektarkassanum & Elin Ebba Asmundsdéttir en hin
préadi hugmyndina afram dsamt fleiri einstaklingum sem unnu ad ged-
raektarverkefninu Gedraekt. Kassinn er hugsadur sem leid Ut dr vanlidan
i att ad betri lidan, hann hefur ad geyma notalega hluti, sem vekja upp
godar tilfinningar og minningar. Gedraektarkassanum er aetlad ad beeta
andlega heilsu einstaklinga. Elin telur gedreektarkassa jafn mikilveegan og
sjukrakassa & hverju heimili (Elin Ebba Asmundsdéttir, 2016; Gudrdn Gud-
mundsdéttir, 2005).

Fyrirmyndin ad kassanum eru rad konu nokkurrar sem missti mann
sinn fré tiu bérnum peirra um aldamdétin 1900. Han purtfti ad léata fra
sér étta elstu bérnin. Til ad hjélpa peim ad halda voninni og ad takast
& vid sorgina vid f6durmissinn og upplausn heimilisins utbjé hdn ad
skilnadi kassa handa hverju og einu peirra. [ kassana setti han hluti
sem hofou mikid persénulegt gildi fyrir pau. [ suma kassana setti
hdn kldta sina, sem baru med sér lykt af henni, og leikféng og annad
smalegt. Bérnin &ttu ad nota kassana ef peim lidi illa og draga upp
fallegar minningar og minnast um leid lofords médur peirra um ad
fiélskyldan myndi sameinast aftur pétt sidar yrdi. Pad gekk eftir ad
lokum.

(Elin Ebba Asmundsdéttir, 2016.)
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Gedraxktarkassi

er persénulegur kassi med persénulegum
hlutum og munum sem er zetlad ad:

e studla ad jdkvaedum hugsunum,
e kalla a4 godar hugsanir eda tilfinningar,
e |eitaivid vanlidan,

* bazeta hugarastand. | kassanum

gaetu verid hlutir svo sem:

uppahaldsljéd,

ilmur,

persénulegir hlutir sem vekja vellidan,
eins og mjukdyr, minjagripur, klatur o fl.,
persénuleg bréf eda sogur,

myndir af ndkomnum og st6dum sem
vekja upp gédar minningar,

dagboék og penni/blyantur til ad skrifa
jakvaedar hugsanir.

/Askilegt er ad vinna kennsluefnid 4 tiu vikum, eina til tveer kennslustundir
& viku. Fjoldi kennslustunda fer eftir umfangi og vidfangsefni hverju sinni.
[ upphafi hverrar kennslustundar er innlégn um hvert gedord par sem inn-
tak gedordsins er adalatridio. Haegt er ad nyta sér dhugaverdar frasagnir
og upplysingar af heimasidu Embeettis landlaeknis, par sem greinar eru um
gedordin 10, sem dypka pydingu hvers gedords fyrir sig. Farid er haegt af
stad i fyrstu kennslustundunum, & medan nemendur eru ad atta sig & vinnu-
ferlinu. Sidar er haegt ad fara hradar yfir og taka fleiri en eitt gedord fyrir i
hverri kennslustund. Nemendahdpar eru misjafnir, pvi er haegt ad adlaga
kennsluefnid ad porfum hvers hops, auk pess er haegt ad taka efnid fyrir
sem pema i afmarkadan tima.

Nemendur eru freeddir um pydingu andlegrar heilsu og mikilveegi hennar.
Leggja parf grunn ad skilningi nemenda & ordinu ged og uUtskyra fyrir peim
ad pad er skap eda hugur. Gedordin 10 eru notud til ad skapa umraedu um
geoheilbrigdi. Kveikja parf 4huga nemenda & vidfangsefninu med pvi ad
raeeda um gedordin og hlusta sidan & tillogur nemenda og skrifa upp a toflu.
Paer hugmyndir sem koma upp & t&flu, skrifa nemendur & bl6d/bdk (peir
geta valid hvad peir skrifa 4 sin bl6d/bdk). Pannig f& nemendur tengingu
vid viofangsefnid Ut fra eigin reynsluheimi. Nemendur skrifa hvert gedord
fyrir sig & pappir eda i sina bdk, ord og setningar um gedordid og skreyta
ad lokum. Hvert gedord & sina opnu, med hugfleedi og hugmyndum nem-
enda, sem peir geta skreytt med myndum, 1j6dum eda stuttum sdégum.
Gert er rad fyrir pvi ad bdkin/blédin fari i gedraektarkassann.
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ENNSLUTILHOGUN—

[ upphafi er gerd timadaetlun. ZEskilegt er ad velja samfélagsgreinatima
fyrir innldgn og gott er ad hafa fastan tima i stundat&flunni. Foreldrum er
sent upplysingabréf (Fylgirit 2) pbar sem peir eru upplystir um markmio og
framkvaemd ndmsins og kennslunnar. Virkja parf foreldra i vinnuferlinu par
sem nemendur f& heimaverkefni i formi pess ad reeda gedordin heima og
vinna ymis verkefni. Gott er ad senda télvupdst og minna & heimavinnuna,
sem foreldrar geta sott i rafbdk & mms.is.

Nemendur vinna eigin gedraektarkassa, sem einnig er haegt ad nefna vel-
lidunarkassa, minningakassa, gledikassa eda annad. Reynst hefur vel
ad syna nemendum tilbuinn gedraektarkassa, til pess ad gefa peim hug-
mynd um innihald og tilgang kassans. Heegt er ad hugsa vinnu vid kassann

pannig:

UTVEGA KASSA OG SKREYTA

e F&kassa Ur skébid eda koma med kassa ad heiman. Einnig veeri
haegt a0 f& myndmenntakennara eda smidakennara i samvinnu
pannig ad nemendur Gtbui sinn kassa i timum i listgreinum.

e Nemendur velja hvad peir nefna hann s.s. gedraektarkassa,
vellidunarkassa, minningakassa, gledikassa ...

e  Skdlinn bydur upp & skreytingarefni og nemendur geta komid
med efni ad heiman ef svo ber undir

Nemendur geta komid med kassa ad heiman, sem svipar til skokassa ad
steerd. Naudsynlegt er ad lok sé & kassanum. Nemendur geta einnig komid
med skreytingarefni ad vild ad heiman. Ekki hafa allir ték & pvi svo gera
parf rad fyrir efni i skélanum. Kennari geeti einnig haft samband vid skébud
og 6skad eftir gefins késsum til endurvinnslu. Kassana er haegt a0 mala
eda kleeda med fallegum pappir. Einstaka nemendur gaetu viljad koma
med tilbdna kassa ad heiman, sem hafa persénulegt gildi fyrir pa. Nem-
endur safna i kassann hlutum sem peir telja ad hafi tilfinningalegt gildi
fyrir pa og geti aukid vellidan peirra. Adra persénulega hluti geta nem-
endur sett i kassann sidar eda pegar heim er komid. Gaeta parf ad fridhelgi
nemenda og sja til pess ad enginn hafi adgang ad gedraektarkassanum
nema eigandinn & medan kassinn er i skélanum. En senda mé kassann
heim fljétlega eftir ad vinnu vid hann er lokid.
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Hver nemandi hefur litla bok i gedraektarkassanum og skriffeeri. Nemendur
geta komid med bdk ad heiman eda skdlinn Gtvegar litla bék eda efni til
bokagerdar. Békina er haegt ad nyta 8 marga vegu. Nemendur geta skrifad
i hana um tilfinningar sinar og hugsanir, haefileika, markmio og leidir. Auk
bess er haegt ad skrifa i hana pegar vanlidan gerir vart vid sig og draga
pannig Ur henni. Ad skrifa tilfinningar sinar & blad getur hjalpad nemendum
til a0 uppgotva ad allar tilfinningar eru edlilegar og pekking & peim er heil-
naem og graedandi (Massey, 1998).

Bokina mé einnig nota sem dagbdk eda minningabdk, allt eftir pvi hvad
hver nemandi kys. Vidhalda parf dhuga nemenda med fjdlbreyttri ndlgun 4
vidfangsefninu og patttdku peirra sjalfra. Ahuganum er vidhaldid med geo-
reektarkassanum og vinnu peirra vid eigin gedordabdk. Kennslustundirnar
eru brotnar upp med leikjum eda 6dru sem tengist hverju gedordi fyrir sig.
Markmidid er ad bodskapurinn komist betur til skila, auk pess ad brjéta upp
kennslustundirnar og gera paer meira lifandi og spennandi. Med pessu er
hver nemandi virkur patttakandi, sem er lykilatridi i drangursrikri ihlutun
(Lawton-Smith, 2007).

Unnid er Gt frd sému markmidum i kennslustundum med &Il gedordin. |
upphafi ndmsins er ordid ged skilgreint (sja Gedord-skilgreiningar & blad-

siou 91) og farid yfir pydingu pess og andlega lidan og tilfinningar. Fjallad
er um mismunandi tilfinningar og ad pad sé edlilegt ad upplifa baedi ja-
kveedar og neikvaedar tilfinningar. Gott er ad stydjast vid bdkina Velgengni
og vellidan: Um gedordin 10, eftir Déru Gudrinu Gudmundsdéttur (2007),
sem er adgengileg & bokaséfnum.




Kennslustundir eru byggdar upp & svipadan hatt par sem fjallad er um eitt
gedord hverju sinni.

Adferd: Byrjad er & ad lysa peirri kennsluadferd sem meelt er med ad notud
sé i hverri kennslustund. Innlégn felst i pvi ad kennari leggur inn og raedir
innihald hvers gedords og notar umradupunkta, kveikjur og hugflaedi.
Hugfleedid fra nemendum er notad til ad stydja vio og setja inn i gedorda-
bok. Med verkefnavinnu er att vid vinnu vid gedraektarkassann eda ged-
ordabdkina. Leikur eda uppbrot er notad til ad dypka skilning nemenda 4
gedordinu og brjéta upp kennslu.

Undirbuningur og efni: Gefin eru upp pau hjélpartaeki sem notud eru vid
kennsluna. Notud er tafla eda flettitafla. Eftir innlégn & gedordi dagsins er
hugfleedi medal nemenda um gedordid, nemendur reeda gedord dagsins
i minni hépum. Sidan eru tillogur peirra skrifadar upp & toflu, gjarnan af
sjalfbodalida i nemendahépnum. Hver leikur og uppbrot purfa sinn undir-
bdning. Stundum parf efni i leikinn sem naudsynlegt er ad hafa tilbuid fyrir
kennslustundina.

Umraedupunktar: Umraedupunktar eru gefnir i stikkordastil. Velja ma ar
tilldgunum sem gefnar eru og adlaga ad hverjum nemendahép. Ekki er
naudsynlegt ad taka alla umraedupunkta fyrir, heldur er pad matsatrioi
kennara hverjir henta. Umreedum er ztlad ad audvelda nemendum ad
skilja merkingu gedordsins. beim ma einnig beina ad adstaedum sem upp
kunna ad koma i skélanum eda samfélaginu.

Da2mi um setningar i gedordabék: Kennari skrair hugfleedi nemenda
um hvert gedord upp a téflu. Nemendur skrifa sinar hugmyndir og hug-
myndir bekkjarfélaga ef peir vilja i békina med vidkomandi gedordi. Gefin
eru deemi um hugfleedi nemenda sem kennarar geta notad sér til studnings
til ad f& nemendur til ad taka virkari patt i umraedunum.

Uppbrot og leikir: Hugmyndir ad leikjum og uppbrotum sem haegt er ad
nota til ad brjéta upp kennsluna og leggja meiri dherslu 4 skilabod hvers
gedords. Mikilvaegt er ad gefinn sé timi fyrir leik eda uppbrot med hverju
gedordi svo nemendur skilji betur bodskap gedordsins.
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Heimavinna: L6g0 er dhersla & heimavinnu nemenda fyrir hverja kennslu-
stund. Heimavinnan felst til ad mynda i umraedu um hvert gedord med for-
eldrum. P& eiga nemendur ad vinna ymiskonar verkefni eins og ad hrdsa
eda tja veentumbpykju, skrifa um tilfinningar sinar og hugsanir, styrkleika,
drauma, haefileika og markmid i litlu dagbdkina, eda pé baeta hlutum i ged-
raektarkassann og nyta sér hann. Gott er ad senda tolvupést til foreldra og
minna & heimavinnuna.

Gedordabékin: Gedordabdkin sem nemendur vinna i kennslustundum
getur verid med ymsu moti. Skemmtilegast er ef nemendur vinna hana
sjélfir fra grunni. Keyptar baekur eins og urklippubaekur, minningabaekur
eda dagbaekur koma einnig til greina, allt eftir vali hvers og eins.

Vid gerd bokarinnar er eitt gedord unnid i einu par sem hugfleedi nemenda
er skrifad i bokina/blad dsamt gedordinu sem unnid er med i hvert skipti.
Nemendur skreyta sidan ad vild med myndum, [j60i eda sdgu i tengslum
vid gedordid. Mikilveegt er ad allir nemendur vinni med 6l gedordin svo
beir eigi pau til i gedordabdkinni. Ad lokum fer bokin i gedraektarkassann.
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Innlégn, verkefnavinna.

Utprentun 4 gedordunum
10 og veggspjaldi.
Foreldrabréf heim.

Ged: skap eda hugur

Finna kassa og
skreytingarefni.
Rzeda gedordin vid
foreldra.
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Kennsluefnid Gedordin 10 - Lagt i vérduna kynnt fyrir nemendum og
fario yfir skipulag ndmsins.

Nemendum sagt fra hvernig farid verdur yfir gedordin 10 og ad unninn
verdi gedraektarkassi. Byrjad er 4 ad lesa sdguna um tilurd gedraektar-
kassans.

Farid er yfir bodskap ségunnar og velt fyrir sér hver tilgangur médur-
innar var med ad gefa bérnunum kassann, baedi fyrir pau og hana sjélfa
(sja nénari umfjollun um gedraektarkassann bls. 18). Sagan segir fra fjol-
skyldu sem lenti i hremmingum.

Petta var um 1900, fjdlskyldan bjé i litlu husi vid sjéinn og pabbinn
dré ad fisk i s0did. Bornin voru tiu. Langt fyrir aldur fram deyr pabb-
inn svo mamman stendur ein uppi med tiu bérn. HUn gat engan
veginn alid 6nn fyrir pessum stéra barnahdpi svo hin vard ad lata
fra sér atta elstu boérnin. [ pa daga voru engir sjédir né sameiginlegar
tryggingar til ad leita i svo hin var upp & gédsemi naersveitarmanna
komin. Sorgin vid fédurmissinn var sannarlega neeg en bdrnin
misstu lika médur sina og hvert annad. Pau tvistrudust milli bénda-
baeja. Mddirin purfti pvi ad finna rad til ad hjélpa bérnunum ad halda
voninni og Utbjé litid skrin handa hverju peirra. | pad setti hun hluti
sem voru peim keerir og efnisbut dr flik sem hin notadi mikio. pegar
han kvaddi pau i tinfaetinum sagdi hin eitthvad a pessa leid: [ hvert
skipti sem ykkur lidur illa og saknid okkar skulid pid fara at undir fjés-
vegg eda eitthvert sem pid getid verid ein og Struflud. Par takio pid
hlutina upp ur skrininu til ad minna ykkur & gédu stundirnar sem vid
héfum étt pegar vid vorum &1l saman. Skrinid & einnig ad minna ykkur
& ad ég mun koma aftur og saekja ykkur. bad lidu morg ar adur en
fidlskyldan sameinadist & ny, en pad tékst (Elin Ebba Asmundsdéttir,
2005).

Gott er ad syna nemendum tilbdinn gedraektarkassa (ef hann er fyrir
hendi) svo peir fai hugmyndir. Farid er yfir tilgang hlutanna sem ged-
reektarkassinn kemur til med ad geyma og raett um pad hvernig hlutirnir
og kassinn geta hjalpad til vid ymsar tilfinningar; sorg, reidi, gledi o.s.frv.
Haegt er ad nefna kassann 6dru heiti en gedraektarkassa, til deemis vel-
lidunarkassa, minningakassa eda gledikassa. Pad komi pé skyrt fram
ad kassinn er hugsadur sem gedraektarkassi. Hér eftir verdur notast vid
georaektarkassi.



Raett um tilfinningar og farid yfir hvad ordid ged pydir. Nemendur eru
freeddir um pydingu andlegrar heilsu og mikilveegi hennar. Leggja parf
grunn ad skilningi nemenda & ordinu ged og Utskyra fyrir peim ad pad
er skap eda hugur.

Farid er yfir gedordin 10, hvert fyrir sig.

1. Hugsadu jakvaett, pad er léttara.
2. HIGdu ad pvi sem pér pykir veent um.
3. Haltu afram ad lzera svo lengi sem pu lifir.
4. Leerdu af mistokum pinum.
5. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina.
6. Flaektu ekki lif pitt ad 6poérfu.
7. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig.
8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.
9. Finndu og raektadu hafileika pina.
10. Settu pér markmid og lattu drauma pina reetast.

Embeetti landlaeknis, 2012

Nemendur eru hvattir til ad lesa gedordin og hugsa um bodskap hvers
gedords. Setja ma veggspjold med gedordunum 10 upp & vegg til
dhersluauka og/eda senda foreldrum netsl6d & gedordin 10. Leggja
barf dherslu 4 ad nemendur reedi gedordin heima.

Nemendum er sagt fré pvi ad peir muni vinna eigin gedordabdk i naestu
timum, par sem hvert gedord feer sina opnu. Nemendur skrifa nidur vio-
komandi gedord og skrifa pad sem peim dettur i hug um pad. Sidan
skreyta peir bladsidurnar ad vild og skrifa jafnvel lj6d, sdgu eda vanga-
veltur sem peim dettur i hug.

Pegar inntak hvers gedords er tekid fyrir i kennslustundum og hugflaedi
nemenda hefst er gott ad skrifa baedi gedordid og hugmyndir nem-
enda upp & toflu (haegt er ad fa einn til tvo nemendur til ad skrifa hug-
myndirnar upp & toflu).
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KENNSLUSTUND 2

ADFERD

UNDIRBUNINGUR
OG EFNI

HEIMAVINNA

KASSINN UNNINN

Til a0 bua til gedraektarkassa koma nemendur med kassa ad heiman
eda kennari Utvegar kassa (t.d. skokassa) og efni til skreytingar. Gott er
ad hafa aukakassa og efni fyrir pd sem pess purfa. Ef nemendur vilja
geta peir komid med tilbdna kassa ad heiman sem peim pykir veent
um eda hafa einhverja merkingu fyrir pa. Ef til vill maetti bidja mynd-
menntakennara eda smidakennara ad leggja lid vid kassagerdina. Kass-
arnir verda persénulegri pegar nemendur vinna pa eftir sinu h6foi.

[ lok timans er fyrsta gedordid kynnt og nemendur hvattir til ad hugsa
um pad heima og tala um pad vid foreldra sina.

GEDORDIN 10 - LAGT |
VORDPUNA

Med verkefninu er verid ad byggja upp traustan grunn ad gedheil-
brigdi nemenda til framtidar. bvi er tdknraent ad hver og einn nemandi
fai stein fyrir hvert gedord og byggi sina eigin vérdu eda safna i krukku
eda nemendur bui til sameiginlega vérou. Med pvi ad leggja stein |
vordu sina eru pau ad minna sig & gedordin 10 og vonandi i leidinni ad

byggja sig upp.






Innlégn, verkefnavinna, Umraedupunktar
leikur eda uppbrot. Kennarar velja eina (eda fleiri) leidir i innlégn og nota uppbrot eda leiki
sem gefnir eru upp.

Blad eda bok. skriffzeri e Koma parf inn med jdkvaedar hugsanir, ekki er nég ad kenna nem-
litir og tafla/fllettitafla ' endum ad losna vid neikvaedar hugsanir og neikveett astand pegar
Efni fyrir leiki eda i beim lidur illa. Neikvaedar hugsanir tengjast oft vanlidan. Pad parf

uppbrot. ad kenna nemendum jakvaedar hugsanir og jakvaedar leidir at ar
vanlidan. Vio pad ad losna vid neikvaedar hugsanir, vakna ekki ja-
kvaedar hugsanir sjalfkrafa. A bak vid hverja hugsun er tilfinning.
Samband & milli hugsana og tilfinninga er sterkt og tilfinningar
styrkjast pvi lengur sem einstaklingurinn upplifir paer, er pad pvi

Alugies Wil hagur einstaklingsins ad vinna med jakvaedar tilfinningar.

gedordio:
HIi8u ad pvi sem pér * Uppbrot - Paravidtol
bykir vaent um.

Koma med dagbdk og

penna i kassann.

* Vid hofum &ll eitthvad ad pakka fyrir. Hvort sem er nainn eettingi,
hly dlpa i kuldanum, fuglarnir sem syngja eda gdda vatnid okkar.
Mikilveegt er ad koma inn med jakvaedar hugsanir er varda ao-
steedur, fjélskyldu, vini, umhverfi, heimili, skéla o.fl., frekar en ad
sja og hugsa pad neikvaeda. Hvetja parf nemendur til ad skilja adra
og vera jakvaed/ur pegar agreiningsefni koma upp. Pad ad vera ad
edlisfari vongdd/ur, bjartsyn/n og hafa ték & veentingum sinum til
lifsins hefur ahrif & vellidan einstaklingsins. bad er ekki bara hvernig
einstaklingurinn er, heldur hvernig hann hugsar, sem hefur ahrif &
vellidan hans (Diener, Lucas og Oishi, 2005).
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Kennarinn synir nemendum hélft glas af vatni og spyr hvort glasid
sé halffullt eda halftomt. Talad er um ad peir einstaklingar sem
sja glasio halffullt horfi & hlutina med jdkveedum augum & medan
beir sem sja glasio half tomt séu neikvaedir. Haegt er ad hjalpa nei-
kveedum hugsunum ad vikja fyrir peim jadkvaedu, med pvi ad leggja
aherslu & ad vera vongddur, bjartsynn og pakklatur.

Nemendur geetu t.d. unnid saman i pérum og raett um hvernig haegt
er ad sja akvedin atridi med jakvaedu hugarfari i stadinn fyrir nei-
kveedu. Hvert par faer mida med mynd af tveimur glésum, badum
halfum (sja hér til hlidar). Peir draga mida med fullyrdingum s.s. |
dag er buid ad snjéa mikid - badir nemendur benda & annadhvort
& broskallinn eda fylukallinn og reeda um hvad getur verid neikveett
og jakveett vid fullyrdoinguna.
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Ahyggijur, kvidi, leidi og streita leitar & alla & einhverjum timapunkti i
lifinu en pad lidur oftast fljott hja. Oft er haegt ad stjérna pvi hvernig
okkur lidur.

Kenna parf einstaklingum ad takast & vid kvida, leida og reidi. bessar til-
finningar hafa tilgang, sem er ad brynja einstaklinginn og gera honum
kleift ad takast & vid peaer og eyda neikvaedum tilfinningum. Pad er edli-
legt ad vilja fordast neikvaedar tilfinningar og foreldrum er gjarnt ad
vernda born sin fyrir peim en bérnunum er naudsynlegt ad leera ad
horfast i augu vid peer til pess ad geta unnid ur peim (Seligman, 1995).

Mikilveegt er ad taka dbyrgd & eigin lidan med pvi t.d. ad sofa vel, borda
hollan mat og hreyfa sig reglulega. Stunda ipréttir og témstundir og
eiga gaedastundir med fjolskyldu og vinum.

Uppbrot - Reedid saman tvd og tvo um: Hvad gerir pig hamingjusama/n?

Jékvaed syn 4 lifio er undirstada vellidunar.

Gleodi gefur af sér jakvaeda hugsun. Sorg gefur af sér sorglega hugsun.
AQ tileinka sér jakvaedar og gddar hugsanir eykur vellidan.

Jakvaedni gagnvart lifinu hjalpar til vid ad takast 4 vid vandamal.
Mismunandi hugsanir gefa af sér élikar tilfinningar.

Haegt ad hafa stjorn 4 tilfinningum sem koma upp i vanlidan.

Jakveett vidhorf hefur ahrif & sjalfsmynd og sjélfsvidurkenningu.

Af gédum hug koma géd verk.

Andleg vanlidan getur orsakad likamlega vanlidan, hradan hjartslatt,
magaverk, héfudverk, andpyngsli o.s.frv.

Vertu anaegd(ur) med pad sem pu hefur.

, e Allt gengur betur.
Hugsadu ,Eg get petta”.

L e Lifid verdur audveldara.
Vertu tilbdin(n) ad seettast.

» e Vertu hamingjusamur/som.
Hugsadu jakveett.

e Gees
Jakvaeoni audveldar hvadeina.
e G-get
Vertu gladur/gléod. °
_ o [ -tla
Peim lidur betur sem eru jakvaedir.
e S -skal

Heimurinn verdur bjartari.

Lifid verour skemmtilegra.



Markmid: Styrkja sjalfsmynd pess sem er lyst, par sem adeins eru notud ja-
kvaed lysingarord.

Gogn: Engin.

Framkvaemd: Tveir nemendur eru valdir 4r hépnum. Annar leikur 16greglu-
mann og hinn einhvern sem hefur tynt vini sinum. Sa sem hefur tynt vini
sinum velur einn Ur nemendahdépnum sem sinn vin og lysir honum fyrir 16g-
reglumanninum en adeins med jadkvaedum ordum, par sem um gddan vin
er a0 reeda. Logreglumadur hefur prjd teekifeeri til ad reyna ad finna ut hver
vinurinn er. Ef illa gengur méa hann kalla fleiri [6greglumenn til adstodar ar
hépnum.

Heimild: Gudrdn Pétursddttir, 2003.

Markmid: Skerpa athygli, 6rva sjalfsteedi og efla hépkennd.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: Patttakendur sitja i hring. Leikurinn gengur Gt 8 pad aod lata
ordin ja og nei ganga. Jaid gengur réttsaelis en neiid rangseelis og hefst
leikurinn pannig ad einn segir ja og litur sidan & naesta mann sem segir ja
o.s.frv. Til pess ad lata jaid snda vid verdur sa er naest & ad segja ordid ad
begja og s& sem situr naest honum & haegri hond verdur pa ad vera fljotur
ad atta sig og segja nei. Neiid snyr ekki vio fyrr en einhver pagnar og sé er
situr honum pa & vinstri hond verdur pa ad vera fljétur ad étta sig og segja
ja o.s.frv. Pad hefur reynst vel ad tilkynna i upphafi ad hver patttakandi megi
bara pagna tvisvar sinnum, svo ad ordin festist ekki & einum stad, p.e.a.s. ad
pad séu alltaf somu adilar sem pagna.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4.

Markmid: Orva sjélfstaedi og efla hopkennd.
Gogn: Baunir eda annad smadot og skal.

Framkvaemd: Nemendur sitja i hring og hver nemandi feer 2-3 baunir.
[ midjum hringnum er tém skal. Nemendum er gefid eitthvert jakvaett um-
reeduefni til ad raeda um. | hvert skipti sem nemandi hefur tekid til mals,
parf hann ad setja eina baun i skélina. Pegar vidkomandi hefur klarad allar
baunirnar ma hann ekki taka oftar til mals.

Heimild: Gudrdn Pétursddttir, 2003.
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Hvad gerir pig hamingjusama(n)
Nemendur skrifa i dagbdkina hvad peir gera pegar peir finna fyrir hamingju,
gledi, stolti, samud og hvad gerir pa vongdda.

Hlaeja saman
Nemendur taka stutta stund til pess ao hlaeja saman, t.d. ad brandara.

Paraviotol
Nemendur reeda saman, tveir og tveir, um hvad veitir peim vellidan, gerir pé
hamingjusém, gl69, stolt eda vongdad.

Hvad gerir okkur hamingjusom?
Fjolskyldan reedir saman um hamingju, hvad er pad sem gerir hvern og
einn hamingjusaman. Hvernig upplifir fjdlskyldan tilfinningar eins og
hamingju, gledi, stolt og samud.

Hlzeja saman
Fiolskyldan finnur tilefni til ad hlaeja saman, t.d. af brandara, af fyndnum
myndbéndum.

Haesta og leegsta

Fiolskyldan raedir saman vid matarbordid um hvad bar hzest eda laegst
yfir daginn. Hver fjdlskyldumedlimur tjair sig um atburdi dagsins. { fram-
haldi er umraeda um pad hvernig haegt er ad efla pad haesta og draga
ar pvi leegsta.

Virk hlustun
Fjolskyldan gefur hverjum og einum teekifeeri til ad tja sig og hlustar af
athygli & viokomandi, med likamstjaningu og augnsambandi.

Hvad gefur hamingju?

Hver og einn skrifar nidur hvad vekur hja honum hamingju. Fjolskyldan
akvedur ad kasta upp & eda draga eina hugmyndina og akvedur ad
framkvaema eina af hugmyndunum helgina eftir og svo koll af kolli. Ef
agreiningur er um forgangsréd meetti kasta upp & pad eda ad byrja &
hugmynd yngsta fjolskyldumedlims.

Pakklaeti
Fi6lskyldan telur saman hversu oft hin sagdi takk yfir daginn.

Bros
Fjolskyldan setur sér pad markmid yfir daginn ad koma einhverjum til
ad brosa pann daginn, med ordum eda athéfnum.



Umraedupunktar og kveikjur.
Setja parf pad sem skiptir mali i fyrsta saeti; eins og fjolskyldu, heilsu og
vini.

Kennarinn hefur tvofalt sett af tomri krukku, steinum, mél og sandi
(All you want in life. 2014). Stéru steinarnir takna mikilveegu hlutina
i lifinu eins og fjolskyldu, heilsu og vini. Mélin taknar skélann, tém-
stundir og vinnu. Sandurinn tadknar litlu hlutina sem skipta, pegar
upp er stadid, litlu mali eins og f6t, simar, télvur og tolvuleikir. Fyrst
setur kennarinn sand i krukkuna, sidan mol og ad lokum steinana
sem hann kemur ekki 6llum i. Sem synir ad ef litlu hlutirnir eru settir i
forgang er litill timi fyrir pad sem skiptir mestu mali. Med pessari leid
er ekki plass eda ram fyrir allt. Pvi naest er farin 6fug leid, sem er rétta
leidin. Par er byrjad & ad setja storu steinana i krukkuna, pvi naest
molina og ad lokum sandinn. Med pessari leid sést ad timi er fyrir
mikilvaegu hlutina ef peir eru settir i forgang (https://www.youtube.
com/watch?v=6_N_uvg41Pg). Ef hlid er ad fjolskyldu, vinum og
heilsu gefur pad meiri lifsfyllingu, veentumpykju og vellidan, heldur
en litlu hlutirnir sem oft virdast svo mikilvaegir en eru pad ekki.
Uppbrot - Grédursetja litio free.

Synum 68rum vaentumbpykju med pvi ad tala fallega til og um adra.
Synum hana med hrési og fadmlagi, gédverkum og hjalp.
Kennarinn hvetur nemendur til ad heimsaekja dmmu og afa, eett-
ingja og vini.

Nemendur geetu skrifad & mida pad sem peim pykir vaent um og
sett i pott og kennarinn les. Pad er svo margt dlikt sem okkur pykir
veent um.

Innlégn, verkefnavinna,
leikur eda uppbrot.

Blad eda bdk, skriffaeri,
litir og tafla/flettitafla.
Efni fyrir leiki eda upp-
brot.

Hugsa um pridja
gedordio

Haltu afram ad lzera svo
lengi sem pu lifir.

Tja einhverjum
vaentumpykju.
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https://www.youtube.com/watch?v=6_N_uvq41Pg
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Kennari tekur umraedu um ad haegt er ad pykja veent um mismunandi
hluti. Pad er haegt ad pykja vaent um margt eins og fjélskyldu, vini, geelu-
dyr, tuskudyr, mynd o.fl. sem vekur vellidan. Nemendur skrifa & mida
pad sem peim pykir veent um og setja midana i poka eda krukku og
kennarinn les sidan upp af midunum.

Hvad er pad sem dregur mann nidur og hvad lyftir manni upp? Nem-
endur reeda i smaerri hdpum pessar spurningar. Nemendur skra nidur &
tvo lista annars vegar hvad lyftir manni upp og hins vegar hvad dregur
mann nidur. Héparnir reeda sidan nidurstédur sinar.

AQ gefa af sér og veita 60rum athygli, hlyju og ast er mikilvaegt fyrir alla
og hlda ad og reekta pad sem hverjum og einum pykir veent um. Haegt
er ad velta pvi upp hvernig hugsad er um adra og hvad haegt er ad gera
til a0 gledja adra. Muna ad slla er ad gefa en ad piggja.


https://o.fl/

* (GO0 samskipti vid adra auka hamingju og vellidan. Hvad eru géd sam-
skipti?

e Hugsun um pann sem okkur pykir veent um veitir gjarnan vellidan.

® Hugsa parf vel um pa sem okkur pykir vaent um.

® Hugsa um pad sem manni pykir veent um.
e Hugsa um fjolskylduna.

e StyQja adra.

* Passa hlutina sina vel.

e Vera géd(ur).

e  Okkur lidur vel pegar vid hugsum um adra.
e Syna veentumpykju.

e Fara vel med eigur okkar og annarra.

® Hugsa vel um adra.

e Vera godur vid adra.

e Fara vel med sjalfan sig.

e Bera virdingu fyrir sér og 6drum.

e Gott ad tja tilfinningu sina.

e Vera kurteis.

Markmid: Auka samkennd og efla hépkennd.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: Leynivinaleikur gengur Gt 4 ad nemendur draga Ur potti nafn
bekkjarfélaga sem verdur leynivinur pess sem dré. | framhaldi f4 nemendur
pad hlutverk ad hlda vel ad leynivini sinum i tiltekinn tima (t.d. eina viku).
Huga parf ad leynivininum an pess ad hann komist ad pvi, pannig ad fara
barf leynt med gddverkin. Godverkin geta falist i pvi ad hrdésa eda hjélpa
viokomandi, stydja hann ef hann lendir i Utistédum og standa med honum.
Senda honum vinakort, 1j68, mynd eda jafnvel litinn pakka. Pegar timinn
er lidinn tilkynnir s& sem framkveemdi gédverkin leynivini sinum hver hann
var.
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Markmid: bjalfa heyrn og eftirtekt.

Gogn: Trefill eda eitthvad til ad binda fyrir augun og einhver smahlutur, t.d.
ar.

Framkvaemd: Kennari velur einn nemanda Ur hépnum og bindur fyrir
augu hans. Er sa indidnahofoingi. Nemendur sitja allir i hring. Indidnah6fo-
inginn situr & golfinu orlitid frd hinum med krosslagda feetur (i stellingu
indianahéfdingja). Fyrir framan hann er fjarsjédur hans sem hann vill verja.
Leikurinn gengur Gt & pad ad hinir nemendurnir eiga ad reyna ad stela
fjarsjédi hans. Kennari bendir & einhvern Gr hépnum sem & ad reyna ad
skrida eins hljédlega og hann getur og né i hlutinn. Blindi indianinn & pé ad
reyna ad heyra hvadan hljédid kemur og benda i attina ad pvi. Geti hann
bent i rétta att faer hann ad vera indidnahofdinginn afram og heldur fjar-
sj6di sinum. Nai einhver nemandinn ad raena fjarsjodnum feer hann ad vera

hofdingi.

Heimild: Ingvar Sigurgeirsson, &.a.

Nemendur taka stutta stund i ad hrdésa hver 6drum.

Nemendur klappa & bakid hver &4 6drum i stutta stund.

Nemendur tja einhverjum fjolskyldumedlim vaentumpykju sina,
i heimavinnu.

Nemendur grédursetja litid blomafree og hlta ad pvi i skdlanum
0g sja pad vaxa.



Hrésa
Fiolskyldan tekur smé tima i ad hrésa hver 68rum.

Heimsdknir
Fjolskyldan gefur sér tima til ad heimsaekja dmmu og afa, zett-
ingja og vini.

Tja einhverjum vaentumpykju
Fjolskyldumedlimir tjai veentumpykju sina gagnvart 6drum i fjol-
skyldunni, i ordi og athéfnum.

AJd hlua ad
Fjolskyldan skiptir med sér dbyrgd & ao hlda ad einhverju, eins og
geeludyrum eda gréori.

Leynivinaleikur

Fjolskyldan skrifar néfn fjolskyldumedlima & litla mida sem settir
eru i skal. Sidan draga allir eitt nafn og hlda sérstaklega vel ad
peim fjolskyldumedlim pa vikuna, i laumi. Hafa meetti stérfjol-
skylduna med i pessum leik. Daemi um gladning er ad hrésa vio-
komandi, gefa gjof, semja 1j6d, skrifa bréf, feera kaffibolla eda
avoxt. A viku lidinni er gefid upp hver atti hvada leynivin.

Besta gjofin

Fiolskyldumedlimir segja fré bestu gjof sem peir hafa fengio,
getur verid hvad sem er, veraldleg eda hugleg gjof. Gladdi
gjofin fleiri en piggjandann, kannski gefandann?

Gefdu tima

Hver fjolskyldumedlimur gefur einhverjum sem honum pykir
vaent um gjof i formi samveru. Par sem piggjandi feer ad réda vio-
fangsefninu og timalengd.
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Innlégn, verkefnavinna,
leikur eda uppbrot.

Blad eda bok, skriffzeri,
litir og tafla/flettitafla.
Efni fyrir leiki eda upp-
brot.

Hugsa um fjérda
gedordid

Laerdu af mistékum
pinum.

4o

[ bessari kennslustund er markmidi® ad reeda um og vinna med gedord
3 sem er Haltu &fram ad laera svo lengi sem pd lifir.

Umrzaedupunktar og kveikjur.
Laerdomur er mikilvaegur.

Kennari reedir um pad hvad er leerddmur. Er leerdémur eitthvad sem
eingdngu er kennt i skélanum eda er leerdémur lika pad sem lifid
kennir manni?

[ frumbernsku pegar vid erum litil er margt ad laera, eins og t.d. tala,
ganga, leera ad mata sig og fara sjalf 4 klésettid. Allir purfa ad leera
a0 bjarga sér sjalfir. Hver er pa kennarinn? Eru pad ekki foreldrar eda
forrddamenn? bPad parf stédug ad baeta vid pekkingu i lifinu. Pekk-
ingin er misjofn eftir aldursskeidoum sem kalla & sifellt nyjar krofur
um menntun og pjalfun. Hvad purfum vid ad leera pegar vid erum
litil og erum ad leera ad bjarga okkur sjalf? Hver er pa kennarinn
okkar?

Hver og einn leerir & sinn hatt og ekki fara allir sému leid ad pekk-
ingunni. [ frumbernsku eru pad foreldrar sem leidbeina en sidan i
leikskéla og grunnskéla koma fleiri ad og nyjar kréfur og nyir ndms-
pbaettir baetast vid. Spurningar til nemenda: Hvernig finnst ykkur best
ad leera nyja hluti? Hvernig er best ad leera i skélanum? Hvernig er
best ad leera verklega hluti?

AQ leera er ad leera ad hugsa. Hugsun sprettur af adsteedum sem
bein reynsla er af. Hugsun sprettur ekki upp ar engu, pegar ein-
staklingurinn byrjar ad hugsa, athugar hann adstaedur til ad gera
sér betur grein fyrir peim, horfist i augu vid peer, uppgotvar stad-
reyndirnar og gerir paer kunnuglegar ad lokum (Dewey, 2000). Kann-
ist pid vio ad pegar pid erud i dkvednum adsteedum sem pid hafid
adur verid i ad sama hugsun spretti fram? Til deemis pegar madur
er litill pba getur mikil hraedsla gripid um sig pegar hvolpur kemur
a@dandi ad manni. Pegar madur eldist og proskast attar madur sig
& ad hvolpurinn er @rslafenginn, katur og langar ad leika en ekki
stokkva & mann og bita.






Innlégn, verkefnavinna.

Utprentun 4 gedordunum
10 og veggspjaldi.
Foreldrabréf heim.

Ged: skap eda hugur

Finna kassa og
skreytingarefni.
Raeda gedordin vid
foreldra.

42

Kennari tekur umraedu um pad hvad einkennir vidsyna einstaklinga
og hvad einkennir prongsyna einstaklinga. Vidsynir einstaklingar
ryna til gagns, eru skapandi og nota imyndunaraflid. beir hugsa Ut
fyrir rammann og leita lengra ad pekkingu, peir gera réd fyrir ao
eitthvad meira liggi ad baki. beir eru tilbunir ad skipta um skodun ef
leit peirra leidir annad i ljés. Andstaedan vid vidsyna einstaklinga er
pé préongsyni. Hér er haegt ad taka synideemi um hvort glasid er half
témt eda half fullt.

Ny teekifeeri skapast vid ad horfa med opnum hug & nyjungar.

AQd vita meira og meira ... meira i dag en i geer.

o Kennaritalar um pad hvad nemendur langar ad leera i lifinu, fyrir
utan pad sem haegt er ad leera i skélanum ... ad dansa, syngja,
binda skatahnut, kafa o.fl.

Aldrei ad segja aldrei. Mikilvaegt er ad vera vidsyn(n) og opin(n)

hugmyndum og teekifeerum sem geta leitt okkur & nyja og dhuga-

verdar brautir sem geta verid okkur til hagsbadta. Vid getum meira
en vid holdum.

Hvad er haegt ad leera i skéla lifsins? Hvad kenna eldri kynslodir peim
yngri? T.d. ad baka, elda, gamlar hefdir og vinnuadferdir. Einnig
samskipti, virdingu, géda framkomu og kurteisi. Yngri kynslédir geta
einnig kennt peim eldri ymislegt eins og & snjallsima, tolvur, nyja
dansa og leiki. Hvad ungur nemur, gamall temur.

Hvao er haegt ad leera i Hogwart skélanum sem séguhetjan Harry
Potter gekk i? Pad er ymislegt eins og galdra, nystéarlega leiki eins
og knattleik & fljdgandi kustskéftum og ad takast & vid erfidar ad-
steedur.

Pad er leerddmsrikt ad hlusta & adra, hvort sem er & ungt félk og eda
eldra. Allir hafa sina ségu ad segja sem méa draga leerdéom af. Getid
pid nefnt deemi um eitthvad sem pid leerdud med pvi ad hlusta &
adra?


https://o.fl/

KENNSLUSTUND 5

FLEIRI UMRADUPUNKTAR




e Hafa hugrekki til ad leera. e Hafatra asér.

® Leera af mistokum. e Hafa vilja til ad leera.
e Ekki gera ekki neitt. ® AQ pora ad prufa eitthvad nytt.
e Gefast ekki upp. e \era &kvedin(n).
® Laeraeins mikid og madur e Hlusta vel.

getur. e Ekkert er erfitt.
e  Getum alltaf leert meira. ® bu veist ekki fyrr en pu reynir.
e Vera jakvaed(ur) fyrir nyjum e /fingin skapar meistarann.

moguleikum.
e Syna dhuga.

Zyndu ahuga Prufadu eitthvas nytt

Afing Hvad er

.skapar Hafdu trd 4 I?él" aa 'xra?
melstarann

>( 7 I lmdreiac’i segja
Haltu afram ad 13era y

N

Hiuotads svo lengi sem pl lifir

Pad ma
gera

mistok




Markmid: Auka einbeitingu og samhaefingu handa. Hopefli.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: Patttakendur rada sér i hring og einn er valinn til ad
ver'ann. S& sem er'ann fer fram eda svo langt frd ad hann heyrir ekki
bad sem hinir segja og & medan &kveda peir hver eigi ao stjérna. Sa
sem er‘ann kemur og tekur sér st6ou i midjum hringnum. Stjérnandi
hringsins byrjar ad hreyfa sig & einhvern hatt sem hann velur sjalfur og
hinir i hépnum fylgja 4 eftir. Hann getur t.d. sveiflad annarri hendi. Stjérn-
andinn parf ad skipta um hreyfingu an pess ad sa sem er i midjunni
taki eftir, en hinir i hringnum herma eftir. Stjérnandinn getur t.d. sveiflad
hinni hendinni. Leikurinn er félginn i ad s& sem er'ann atti sig & hver
bad er sem stjérnar hreyfingunum. Pad er & valdi patttakenda hversu
margar tilraunir hann feer eda hvort peaer eru étakmarkadar. begar sé
sem er'ann hefur 4ttad sig 4 hver stjornandinn er, fer stjérnandinn ur
hringnum og hinir velja nyjan stjérnanda. Askilegt er ad péatttakendur

séu a bilinu télf til tuttugu og helst ekki feerri en sjo.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.a.

Markmid: Hreyfing, athygli og skarpskyggni, tilbreyting.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: pPatttakendur sitja eda liggja (krjupa) i hring og leggja
|6fana flata & gélfid/bordid /hnén. Sidan flytur hver patttakandi vinstri
hénd sina yfir haegri héond pess sem situr honum & vinstri hond. Einn
ur hépnum byrjar ad klappa l6fanum & golfid einu sinni. Klappid & ad
ganga réttszlis og verda allir ad einbeita sér ad pvi ad fylgjast med
hvenaer er komid ad peirra hond. Pad getur ruglad patttakendur i
riminu ad hendur peirra eru ekki hlio vid hlid. Ef klappad er tvisvar snyst
hringurinn vid. Pegar einhver klappar & vitlausum tima eda gleymir ad
klappa er hann ur. b & patttakandi ad setja hondina aftur fyrir bak en
hin hondin er enn pa med i leiknum. begar pétttakandi hefur klappad
vitlaust tvisvar er hann ur leik. Ad lokum stendur svo einn patttakandi
uppi sem sigurvegari. Leikurinn krefst pess ad pad sé ré og einbeiting
i hépnum.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.a.
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KENNSLUSTUND 5

UPPBROT

LEYNDARMAL UPPLYST

MED OG A MOTI



https://o.fl/

GADASTUNDIR HEIMA

KYNNING A AHUGAVERDU EFNI

NAMSKEID

EINKUNN DAGSINS

GAMLIR TIMAR

KENNSLUSTUND 5

Kynning

Namskeid

Einkunn
dagsins

Gamlir
timar




Innlégn, verkefnavinna, [ bessari kennslustund er markmidi® ad reeda um og vinna med gedord
leikur eda uppbrot. 4 sem er Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina. [ lokin eiga nemendur
ad geta gert sér grein fyrir gildi hreyfingar fyrir heilsuna.

Umraedupunktar og kveikjur.
Enginn er fullkominn.
Blad eda bok, skriffseri, e Kennariraedirvid nemendur um hvad pad merkir ad vera fullkominn.
litir og tafla/flettitafla. pPeir skrifa & mida sinar tillogur. Kennari og nemendur fara yfir mid-
Efni fyrir leiki eda upp- ana og raeda hvad kom par fram og bera saman. Umraedur Ut fra pvi
Bre sem kom fram
o Hvad er ad vera fullkominn? Enginn getur verid fullkominn i 6llu.
Einum finnst eitthvad fullkomid en 60rum parf ekki ad finnast
pad sama.

. Allir er 50ir i einhverju en enginn er gédur i ollu.
Hugsa um fimmta © eru godir i einhverju en enginn er gédur i 6llu

gedordid
Hreyfdu pig daglega,

ad léttir lundina.
P irundt e Mikilveegt er ad horfast i augu vid mistdk og leera af peim.

* AJ bregdast vid mistokum af jakveedni og draga leerdém af gerir
einstakling sterkari.

® Hazegt er ad nyta mistok til géds og leera af peim.

e Leikur: petta er nefid mitt

Raedid vid nemendur um eftirfarandi ordatilteeki. Hvad merkja pau i
beirra huga? Nemendur geta valid sér eina setningu og unnid med &
fidlbreyttan hatt.

® beir sem horfast i augu vido mistok af jakvaedni eru sterkari.

e Fullordnir gera lika mistok.

e Hamingja naest ekki med fullkomnun.

* AQ leera af mistokum sinum.

e Ef einstaklingur er jdkvaedur er hann liklegri til ad leera af mis-

tokum.
* Reynsla feest af pvi ad gera mistok.
e Vinna skilar drangri.
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PAD PARF HUGREKKI TIL AD SJA AD MISTOK
HAFI VERIP GERD OG BIDJAST AFSOKUNAR.

e Kennarispyr nemendur hvernig haegt sé ad bidjast afsékunar eda
saettast vid, til deemis vini sina. Er 6druvisi ad bidjast afsokunar
eda saettast vio foreldra eda systkin heldur en vini?

o Haegterad fa nemendur til ad setja upp leikpatt, par sem mis-
tok og afsdkunarbeidni kemur fram.




S0

Enginn er fullkominn.

Lifid er ekki alltaf audvelt eda sanngjarnt.
Vio héfum ekki alltaf rétt fyrir okkur.
Halftomt eda halffullt glas.

Leerum af mistokum okkar.

Vid laerum ef vid gerum eitthvad rangt.
Horfumst i augu vid mistdk okkar.
Madur getur ekki leert allt.

Baetum Ur mistokum okkar.

Leerum af 6drum.

Verum hreinskilin.

\

Leorum of o8rum - Madur getur ekki leert alt
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Markmid: Auka einbeitingu, hlustun og samhaefingu bekkjarins.
Hopefli.

Gogn: Fyrirmaeli & renningum (sja fylgirit 3).

Framkvaemd: Klippid fyrirmaeli nidur i renninga. Kennarinn dreifir renn-
ingunum til nemenda pannig ad allir fai a.m.k. ein fyrirmaeli (ath. nota
parf oll fyrirmaelin). Nemendur lesa og kynna sér fyrirmaelin og bregdast
vid samkvaemt pvi sem & midanum stendur. Leikurinn & ad ganga hratt
fyrir sig og pvi purfa nemendur ad vera bunir ad kynna sér vel fyrirmeeli
sin, fylgjast vel med gangi leiksins og vera fljétir ad framkveema sinn
hluta af fyrirmaelunum svo ad leikurinn gangi upp.

Heimild: Gudran Pétursddttir, 2003. (Stadfeerdur leikur)

Markmid: Auka einbeitingu og eftirtekt. Hépefli.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: batttakendur sitja i hring og einn stendur i midju. Hann
gengur ad einum peirra sem situr, bendir & einhvern hluta likama sins og
segir ad pad sé allt annar likamshluti. Til deemis bendir hann & hokuna
og segir: ,Petta er nefid mitt.” Sidan telur hann upphatt upp ad 10, eins
hratt og hann getur. S& sem hann beindi ordum sinum ad verdur ad
vera buinn ad nefna réttan likamshluta, 4dur en sa inni i hringnum er
buinn ad telja upp ad 10. Ef pad tekst ekki, skipta peir um saeti.

Heimild: Horour Haraldsson, 1994.
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KENNSLUSTUND 6

UPPBROT

LARDOMUR AF MISTOKUM

TANGRAM




Fiolskyldan raedir saman um einhver mistok sem hafa att sér stad og
hvada leidir voru notadar Ut Ur peim. Hvada leerdémur var dreginn af
mistokunum?

Fjolskyldan raedir saman vid matarbordid um hvad bar haest eda laegst
yfir daginn. Hver fjclskyldumedlimur tjair sig um atburdi dagsins. [ fram-
haldi er umraeda um pad hvernig haegt er ad efla pad haesta og draga
ur pvi leegsta.

Fiolskyldan gefur hverjum og einum teekifeeri til ad tjd sig um mistok
eda Shapp og hlustar af athygli & viokomandi, med likamstjaningu og
augnsambandi.

Fiolskyldan hjélpast ad vio ad takast & vid verkefni sem hafa verid skil-
greind sem erfid, p. e. ad stiga Ut fyrir paegindarammann, baedi sem
hépur og einstaklingar.

Ungum fjdlskyldumedlimum er leyft ad prufa sig afram vid bakstur og
eldamennsku, med tilheyrandi mistékum, undir eftirliti foreldra.
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KENNSLUSTUND 7

ADFERD

UNDIRBUNINGUR
OG EFNI

HEIMAVINNA

GEDORD S -
HREYFDU PIG
DAGLEGA, PAD
LETTIR LUNDINA

KENNSLUSTUNDIN:

HREYFING ER EIN AF UNDIRSTODUM
VELLIDUNAR.

OLL HREYFING, HVERSU LITIL SEM HON ER,
SKIPTIR MALL.


https://o.fl/

GOTT ER AD SETJA SER RAUN-
HAF MARKMID VID HREVYFINGU

OG REYNA AD FYLGJA PEIM
EFTIR.
v\\ e Nemendur hvattir til ad setja sér markmio
vardandi hreyfingu. Haegt ad setja baedi skamm-
N, tima og langtima markmid. Ganga i skélann til
deemis.

Reyna nyjar dskoranir eins og ad setja sér mark-
mid ad ganga upp fjall. Langtima markmid geeti
verio a0 komast upp a topp fjallsins en skamm-
tima markmio veeri ad ganga styttri vegalengdir
og auka svo vid vegalengdina smam saman.
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KENNSLUSTUND 7

FLEIRI UMRADUPUNKTAR
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Markmid: bjalfa grofhreyfingar, auka einbeitingu og eftirtekt. Hopefli.
Gogn: Hringlaga gdmmimottur, gémul dagbléd eda timarit.

Framkvaemd: batttakendur standa & dagbl6dum (A-4) eda litlum hring-
laga gdmmimottum.

Kennarinn eda einn nemandi er stjérnandi og styrir ymsum hreyfingum
& mottunni (dagbladi, timariti). T.d. ad ganga, hlaupa, tvista, synda,
skida, hoppa, dansa, hrista eda bylgja sig & stadnum. Svo ma gera
somu aefingar med mottuna & hofdi. Til ad auka gledina ma spila tén-
list 8 medan eins og t.d. Sipermann lagid. Svo ma ferdast um stofuna &
mottum allra. Einnig mé fara i kappbodhlaup par sem tveer mottur eru
& hvern hop.

Markmid: Styrkja handleggi, efla viljafestu og pol.
Gogn: Bord.

Framkvaemd: Leikmenn standa milli tveggja borda og er bilid milli
bordanna um pad bil i axlabreidd leikmanna. beir hafa hendurnar &
bordunum og pegar stjérnandi gefur merki lyfta allir fétunum og fara
ad hjdéla, sd sem getur hjdlad i lengstan tima verdur hjélreidameistarinn.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.a.

Nemendur fa pad verkefni ad ganga 30 minGtur 4 dag t.d. i géngutdr,
i skélann, i tdmstundir, & sefingu.
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KENNSLUSTUND 7

GADASTUNDIR HEIMA

UTIVIST

HREYFING




KENNSLUSTUND 7

Fjolskyldan fer saman i ferdalag
og nytur Utivistar og hreyfingar.

Fjolskyldan keppir i ymsum
greinum svo sem badminton,
hullahringjakeppni, bodhlaupi,
kubbi, krikketi, boccia, fétbolta,
korfubolta.

Fjolskyldan vinnur ad pvi ad finna
sér aukahreyfingu i daglegu lifi; s.s.
ad leggja bil fjeer en naudsynlegt er,
ganga stiga frekar en ad taka lyftu,
halda & innkaupapokum i stad pess
ad nota kerrur.




KENNSLUSTUND 8

ADFERD

UNDIRBUNINGUR
OG EFNI

HEIMAVINNA

GEDORD 6 - _
FLAKTU EKKI LiF PITT
AD OPORFU

KENNSLUSTUNDIN:

AP FORDAST FLAKJUR HEFUR AHRIF
A ANDLEGA VELLIPAN.

AD HORFA JAKVATT TIL FRAMTIDAR.



Raedid vid nemendur um eftirfarandi ordatiltaeki. Hvad merkja pau i
peirra huga? Nemendur geta valid sér eina setningu og unnid med
& fjolbreyttan hatt.

Ekki gera ulfalda dr myflugu.

e AQ pekkja sjalfan sig, styrkleika og veikleika, einfaldar lifid.
e Metid ykkur sjalf af eigin verdleikum

e Otti og dhyggjur vid pad dpekkta hjalpa ekki.

e A0 hafa stjérn 4 eigin lifi og vera ekki of hddur 6drum.

e Mikilveegt er ad reyna ad fordast ahrif neikveedra hugsana.

Vertu pakklat(ur) fyrir pad sem pu hefur.
Gerou feerri krofur.

Fleektu |ifid minna.

Flaektu ekki lif annarra.
Forgangsradadu.

Segdu sannleikann.

Ekki lofa of miklu.

Ekki vera of forvitin(n).
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Markmid: Auka einbeitingu, athygli, hlustun og eftirtekt. Hopefli.
Gogn: Tveir bandhnyklar i [jésum og dokkum lit.

Framkvaemd: pPatttakendur dreifa sér um skélastofuna. Sa sem hefur
leikinn heldur & bandhnykli i ljosum lit. Hann segir bekknum fra pvi sem
hann dskar sér i framtidinni, heldur i endann og hendir sidan hnyklinum
til einhvers annars nemanda. S& gerir pad sama, p.e. segir bekknum
fré framtidaréskum sinum, heldur i bandid og hendir hnyklinum afram.
Pannig gengur petta koll af kolli pangad til allir nemendur hafa sagt
fréd og i lokin hefur myndast mikil flaekja af bandi um alla skélastofuna.
Pa taka stjornendur leiksins (kennarinn) bandhnykil i dokkum lit og
segja fré sinum framtidaréskum sem eru einfaldar eins og géd heilsa,
hamingja og vellidan. Pa standa eftir 2-3 bandlinur milli peirra sem eru
lysandi fyrir einfaldleika.

Markmid: A9 kitla hlaturtaugarnar, auka polinmaedi og pjélfa
finhreyfingar.
Gogn: Kinverskir matprjénar, ismolar, sykurmolar, makkarénur, skrafur,

hrisgrjén eda annad tilteekt smadot.

Framkvaemd: Smadétid er sett i skal eda glas og hver nemandi feer eitt
par af prjidnum. Nemendur eiga ad reyna ad veida sem flesta hluti &
premur til fimm minadtum. S& sem veidir flesta hluti vinnur. Tilvalid er ad
skipta bekknum i hépa.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4.




KENNSLUSTUND 8

UPPBROT

AD TJA TILFINNINGAR SINAR

GADASTUNDIR HEIMA

TJA TILFINNINGAR SINAR

VIRK HLUSTUN
Hlustun

HVAD GEFUR LIFINU GILDI?

MALIN LEYST

Leysa mal

TEKID A OPAGILEGUM HUGSUNUM




Innlégn, verkefnavinna,
leikur eda uppbrot.

Blad eda bdk, skriffaeri,
litir, tafla/flettitafla. Efni
fyrir leiki eda uppbrot.

Hugsa um attunda
gedordid

Gefstu ekki upp,
velgengni i lifinu
er langhlaup.
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[ bessari kennslustund er markmidi® ad reeda um og vinna med gedord
7 sem er Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig.

Umraedupunktar

Vid purfum ad kunna ad hrésa og hvetja.

e Bekkurinn gerir saman hugmyndabanka um pad hvernig haegt er
ad hrésa. Reeda um fyrir hvad & ad hrdsa. Haegt er ad hrésa fyrir
meira en pad ad vera gédur i einhverju. Pad er lika haegt ad hrésa
fyrir persénuleika og framkomu.

® Hrds er hvetjandi. Kennari raedir pad hvernig hvatning og hrés hefur
ahrif & einstaklinga. Hvernig lidur nemendum eftir ad hafa fengio
hros.

* G40 efing i ad hrésa er ad allir sitja i hring og svo er farinn allur
hringurinn par sem hrésa & peim sem situr vid haegri hond.

e Kennari reedir pad hvernig er haegt ad setja sig i spor annarra og
hvenzer aetti ad gera pad.

¢ Klipusaga. Kennarinn utbyr klipusdgu um einhverja samskiptaklipu
sem hefur nylega komid upp. Hvernig & ad leysa hana og hvada
tilfinningar vakna? Haegt er ad skipta hépnum i tvennt (eda meira)
og hver hluti hans veltir fyrir sér adstaedum og leidum Gt Ur peim
adsamt pvi ad skoda hvada tilfinningar koma upp. Hver hluti kynnir
sidan sina lausn fyrir hinum. Svo skipta peir um hlutverk og hver
setur sig i spor annars. Eftir pvi sem héphlutarnir verda fleiri veroa
lausnirnar jafnframt fleiri.



Pad er 6llum naudsynlegt ad eiga samskipti vid adra ein-
staklinga. Undirstada pess ad samskipti gangi vel eru
virding, jakvaedni og skilningur. Mikilvaegt er ad hlusta
og ekki gripa fram i, heldur gefa 68rum teekifeeri

til ad tala og segja skodun sina. Ad skilja og »
hvetja adra eykur & dnaegjuleg samskipti.

Ad hlusta og reyna ad setja sig i spor

vina og samnemenda er mikilvaegt,

bera parf virding fyrir pvi sem

adrir segja og gera en

ekki er naudsynlegt ad

vera sammala. Hlustun

minnkar likur & mis-

skilningi og oll sam-,

skipti verda jakvaedari.

\
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Raedid vido nemendur um eftirfarandi ordatiltaeki. Hvad merkja pau i peirra huga?
Nemendur geta valid sér eina setningu og unnid med & fjolbreyttan hatt.

Setjum okkur i spor annarra.
Verum hjalpsém.

Hrésum 68rum.

Verum jakvaed gagnvart 88rum.
Reynum ad skilja adra.

Setjum okkur i spor annarra.
Hvetjum adra.

Verum polinmad gagnvart
naunganum.

Verum géd hvert vig annad.
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Samskipti eru hluti af daglegu lifi, hrés og hvatning eru mikilvaeg.
Pad er ollum naudsynlegt ad fa hvatningu og hros.

G690 samskipti eru einn af grundvallarpattum godrar gedheilsu.
Pad er naudsynlegt ad reyna ad skilja afstodu annarra.
Uppbyggjandi er fyrir alla ad fa hrés og ad hrésa 6drum.

Verum tillitsém og heidarleg.
Verum tilbuin a8 hlusta.

Verum skilningsrik.

G6d samskipti skipta mali.

Veitum studning.

Ekki gefast upp a ndunganum.
Stydjum adra.

Hugsum vel um a&ra.

Berum virdingu fyrir sjlfum okkur
0og 638rum.

Stydjumadra . . BerumVirbingufyrirﬁbru/m

S 3T ¥ 5
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Settu pig i.spor annarra v -

I. _w{b?'\ | Reyniu ad skilja og hvetja adra { kring um big

Samskipti

Samskipth

Samskipti




Markmid: Ad auka samkennd og efla hépkennd. Hépstyrking.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: Kennarinn hugsar sér eitthvert einkenni eda eiginleika
og kallar pad upphétt yfir hépinn. Nemendur ganga um stofuna og
finna adra nemendur sem hafa sému eiginleika eda hafa sama ein-
kenni. Daemi um pad sem kennarinn getur kallad:

Uppéhaldsmatur, -dyr, -litur, -f6t, -gaeludyr, -4hugamal og -ndmsgrein.

Nemendur ganga um og nefna upphatt uppdhaldsmatinn sinn og

kreekja saman héndum vid péd sem eiga sama uppéahaldsmat. Sidan

kallar kennarinn upp annad einkenni, pa slitna kedjurnar og nyjar
myndast.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4.

(Stadfaerour leikur)

Markmid: Ad pjalfa jafnvaegi og samhaefingu og efla samvinnu.
Hopefli.

Gogn: Baunapokar eda litlar hringlaga gdmmimottur.

Framkvaemd: Einn er stjérnandi. Nemendur fa allir baunapoka 4
hofudid eda litlar hringlaga gdmmimottur og eiga ad elta og herma
eftir stjérnanda sem stjérnar ferdinni og hradanum. Ef einhver missir
baunapokann/mottuna af hofdinu er hann frosinn. Annar nemandi
verdur pa ad taka upp pokann/mottuna og setja hann aftur & h6fudio a
beim sem missti hann an pess ad missa sinn eigin poka/mottu. Heegt er
ad nota alls kyns hreyfingar, fara yfir hindranir, hreyfa sig eftir tonlist og
leyfa nemendunum sjalfum ad vera stjérnendur.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4.
(Stadfeerour leikur)
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UPPBROT

JAKV/AD SKILABOD

HROSA HVERT OPRU




Fiolskyldan skrifar jakveedar og hvetjandi athugasemdir um fjdlskyldu-
medlimi og skilur eftir & ymsum stédum & heimilinu.

Fiolskyldumedlimir hrésa hver 68rum markvisst af og til. Heegt er ad
skrifa hrés 4 litla mida og skilja eftir par sem viokomandi finnur hann.

Hvetja fjolskyldumedlimi t.d. i storfjdlskyldunni til ad takast & vid nyja
hluti, eins og ad adstoda afa, mmu eda einhvern & svipudum aldri ad
|era & télvu.

Fiolskyldumedlimir reeda saman um daglegt lif og reyna ad setja sig
hver i spor annars. Fjélskyldan horfir saman & kvikmynd og raedir hvada
tilfinningar hdn upplifdi medan & syningu myndarinnar stéd.

Fjolskyldan endar hvern dag & pvi ad hver og einn nefnir prjé hluti sem
hann er pakklatur fyrir.

e Hver og einn skrifar um eda segir fra sinni bestu hlid, p.e. gédum
kostum og eiginleikum sinum. Einnig meetti segja fré gédverki. Fjol-
skyldan geeti tekio upp litid myndband.
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Innlégn, verkefnavinna,
leikur eda uppbrot.

Blad eda bok, skriffeeri,
litir og tafla/flettitafla.
Efni fyrir leiki eda
uppbrot.

Hugsa um niunda geo-
ordid

Finndu og raektadu
haefileika pina.
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[ bessari kennslustund er markmidi® ad reeda um og vinna med gedord
8 sem er Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.

Umrzaedupunktar
Gott er ad setja sér markmid, langtima og skammtima, og finna
leidir ad peim.

Kennari fer yfir markmidssetningu. Hvernig markmio veeri haegt ad
setja sér og hvada leidir veeri haegt ad fara til ad né peim. Markmidin
burfa ekki ad vera stér.

Kennari hvetur nemendur til ad setja sér markmid og skrifa pad i litlu
gedraektarbdkina sem & ad fara i gedraektarkassann.

Haegt er ad audga lif sitt til frambddar med pvi ad taka dbyrgd &
andlegri, félagslegri og likamlegri heilsu og raekta hana. Kennarinn
fer yfir hvernig haegt er ad byggja pessa peetti upp og nemendur
setja sér markmid i 6llum pattum og skrifa i gedraektarbdkina sina.
Daemi um likamlega heilsu er ad stunda reglulega hreyfingu eda
ipréttir. Félagslega heilsu er haegt ad raekta med gédum vinskap og
taka patt i félagslifi. Andlegri heilsu er haegt ad hlda ad med gédum
svefni, hugarré eins og faest med pvi ad stunda nuvitund, ad njdta
augnabliksins i stad pess ad rjuka Gr einu i annad. Vera jakvaedur,
finna styrkleika sina, reekta heefileika sina og hlda ad sinum nanustu.

Nemendur velta pvi fyrir sér hvad pa langar a0 eignast og hvernig
beir geta leitad leida til ad eignast pad, til deemis med pvi ad safna
sér fyrir pvi. Oft verdur meiri gledi og vellidan yfir pvi ad eignast eitt-
hvad, sé haft fyrir pvi.
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e Hvad pydir pad ad ganga vel og hvad pydir pad ad ganga illa? Vel-
gengni i lifinu naest med pvi ad taka & mdtleetinu og leera af pvi.
Polinmaedi prautir vinnur allar.

e Betra er ad taka litil skref i einu, péa er liklegra ad vid ndum settu
marki. Velgengni i lifinu er afrakstur mikillar vinnu. Daemi um petta
eru litil born sem eru ad leera ad ganga. Pad tekur langan tima og
pau detta oft. Fleiri deemi eru listskautar, fimleikar, saxafénleikur,
kdluvarp, hastokk o.fl. Ekki gefast upp pétt & moti blési, mikilvaegt er
ad halda afram. Z£fingin skapar meistarann.

Raedid vid nemendur um eftirfarandi ordatiltaeki. Hvad merkja pau i
peirra huga? Nemendur geta valid sér eina setningu og unnid med a
fidlbreyttan hatt.

e GOair hlutir gerast haegt.

e Allir eiga skilid ad bua vid velgengni og vellidan.

e Ppad tekur tima ad 6dlast velgengni.

e AQ hafa fyrir pvi ad eignast eitthvad gefur pvi oft meira gildi.

e Hver og einn hefur mikid um eigin heilsu og lidan ad segja.

e \elgengniilifinu naest med pvi ad takast & vio vandamalin.

e Stundum er eitt skref tekid fram & vio og tvo aftur 4 bak.

e AQ treysta 4 sjalfan sig og missa ekki polinmaedina.

e Erfidleikar og motleeti geta aukid proska.

e Raktadu gardinn pinn.

o Gefstu ekki upp.

e Settu pér ny markmid.

e Haltu afram.

e Taktu eitt skref i einu.

e Vertu pu sjalf(ur).

e Nyttu orku pina.

e /Afingin skapar meistarann.
e \Vertu tilbdin(n) og opin(n) fyrir nyjum moguleikum.
e Vertu jakvaed(ur).

e Raktadu hefileika pina.
e Vertu prautseig(ur).

e bl getur pad sem pu vilt.

B o G-get
o A -atla
o S -skal


https://o.fl/

JAKVAEDNI 1) ; = Nyir mbguleikar Reektadu hefileika pma

. G v 2
) Nyt orjuna Bine % ﬁ Q BN

il skr ef
4

o puv;jfﬁ}’w \8 g P f) W Takeu 1

R Eitt skref i einu =
! S\“'"R ! =

Gefstu ekki upp,
Ve|geng| | |I'f|nU er |anlh|aup LANGHLAUP

LANGHLAUP
£ |LANGHLAUP

Markmid: Efla rékhugsun og styrkja hépinn.
Gogn: Engin.

Framkvaemd: Nemendur sem geta verid tiu til fimmtan standa mjog
pétt saman i hép. bPeim er sidan sagt ad rétta Ut hendurnar og finna
hond til ad halda i. Enginn mé pé leida nemanda sem er naest vid hlidina
eda sama nemanda med badum héndum. begar allir hafa gert petta er
kominn mennskur hndtur og eiga nemendur nd ad vinna saman ad pvi
ad leysa ur fleekjunni og mynda hring an pess ad sleppa takinu & peim
sem peir leida. Leikurinn verdur erfidari eftir pvi sem fleiri taka patt.

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4.
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KENNSLUSTUND 10

APPELSINU-VANGADANS

UPPBROT

SPILABORG

ADASTUNDIR HEIMA

SPILABORG

Fijolskyldan byggir
spilaborg dr spilum.



KENNSLUSTUND 10

PUSL
Fjolskyldan puslar i sameiningu
500-1000 bita pusli.

FJOLSKYLDUFUNDUR

Fjolskyldan heldur fjolskyldufund
ef einhver i fjdlskyldunni & i erfid-
leikum og hvetur hann &fram.

FJALLGANGA

Fjolskyldan gengur saman & fell
eda fjoll, allt eftir getu og vilja.

HAFA FYRIR HLUTUNUM

Fjolskyldan setur sér markmio um ad
safna fyrir einhverju sameiginlegu
dhugamali eins og ferdalagi, dveentri
uppékomu, dvissuferd, it ad borda
o.p.h.




Innlégn, verkefnavinna,
leikur eda uppbrot.

Blad eda bok, skriffzeri,
litir og tafla/flettitafla.
Efni fyrir leiki eda
uppbrot.

Hugsa um tiunda

gedordid

Settu pér markmid og

lattu drauma pina reetast.

e Skrifa um haefileika sina
i dagbok.
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[ bessari kennslustund er markmidi® ad reeda um og vinna med gedord
9 sem er Finndu og reektadu heefileika pina.

Umraedupunktar
Allir hafa einhverja hfileika.

Allir eru gédir i einhverju en enginn er gédur i ollu. Heefileikar geta
verio mismunandi og 4 mérgum svidum. Kennari raedir hvad haefi-
leiki er og hvetur nemendur til ad hugsa um sina haefileika.

Hvad er heefileiki? Er pad t.d. ad vera gédur i fétbolta, steerdfraedi,
ad hlusta, i samskiptum, ad baka?

Hvad er haegt ad gera til ad reekta heefileika sina?

Haefileikar geta sprottio upp fréd dhuga. Heefileikarnir njéta sin enn
betur ef dhugi fylgir pvi sem verid er ad gera. Hvar liggur dhugasvid
nemenda?

Nemendur gera dhugasvidskonnun inni &

MMS.is https://www1.mms.is/stefnan_sett/ahugakonnun.php

Pad er gott ad finna pad, ad vera gédur i einhverju og ad geta gert
eitthvad sem gefur aukid sjélfstraust. A0 pekkja hafileika sina eflir
sjalfsmynd og veitir oryggi. Veikleiki getur ordid styrkleiki sidar &
avinni.

AQd pekkja heefileika sina eykur einnig vellidan og velgengni i lifinu
og gefur meira sjalfstraust. Allir purfa hvatningu og studning vid ad
finna heefileika sinn. Stundum uppgétvast heefileikinn ekki fyrr en
sidar & aevinni og jafnvel ekkifyrr en einhver annar hefur bent d hann.
Nemendur skrifa i gedraektarbdkina hvad eru heaefileikar.


https://mms.is/
https://www1.mms.is/stefnan_sett/ahugakonnun.php

o
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Raedid vid nemendur um eftirfarandi ordatiltaeki. Hvad merkja pau i
beirra huga? Nemendur geta valido sér eina setningu og unnid med a
fidlbreyttan hatt.

Ad leggja reekt vid heefileika sina.

Betri drangur naest ef dhugi er til stadar.

Mikilveegt er ad hver einstaklingur eigi kost & ad proska haefileika
sina.

Hver er sinnar gaefu smidur.

Ad leyfa haefileikum ad njota sin.

Finndu haefileika pina. e Allir eru gédir i einhveriju.
Reektadu heefileika pina. e Hafdu trd & pér.

Gefstu ekki upp. e Préfadu eitthvad nytt.

Settu pér markmio. e Uppgdtvadu eitthvad nytt.
Nyttu lif pitt til géds. e /fingin skapar meistarann.

Allir hafa einhvern heaefileika.

Hafileikar

og raktadu
hafileika

Settu pér

markmid Iing




Markmid: Sjalfskodun og hopefli.
Gogn: Mislangt garn eda annar spotti (frda 10 cm upp i 100 cm).

Framkvaemd: Nemendur velja sér einn spotta hver en spottarnir eru
hafdir mislangir. Nemendur geta einnig valio um lengd & spotta. Gott er
ad viohalda forvitni nemenda med pvi ad segja peim ekki strax til hvers
spottinn er. Hann er eins konar timaglas. Nemendur eiga ad snua spott-
anum |6turhaegt um visifingur sér 4 medan peir kynna sig og purfa ad
tala pangad til spottinn er bdinn! Peir sem eru med stysta spottann geta
sloppid med ad segja bara nafn sitt og aldur, 8 medan peir med lengsta
spottann geta purft ad pylja upp hélfa sevisdgunal

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4.

Markmid: Ad efla rokraena hugsun og eftirtekt, ad 6rva skynjun, minni
og hugmyndaflug.

Gogn: BI6d og skriffaeri.

Framkvaemd: Hver nemandi feer bladrenning og lysir sér i premur
setningum. Setningarnar gaetu verid lysandi fyrir haefileika, eiginleika,
feerni og utlit. Blodunum er vixlad og kennarinn eda nemendur lesa
setningarnar upp. Bekkurinn reynir ad uppgétva vid hvern lysingin .

Heimild: Leikjavefurinn, 4.4. (Stadfaerdur leikur)

Nemendur skrifa i dagbdkina i gedraektarkassanum um eitthvert afrek
sem peim

hefur tekist ad vinna (getur verid hvad sem er, eins og ad baka eda elda
sjalf(ur)). Getur verid heimavinna.
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Kennarinn spyr nemendur Gt i hvada haefileika eda kunnéttu peir hafa,
eins og t.d. ad leika & hljédfeeri eda songkunnatta, leikni i ipréttum,
hannyrda- og smidakunnatta. Hver nemandi getur nefnt morg atridi og
kennarinn skrifar allt upp & toflu.

RADA UM HAFILEIKA
SiNA

SKRIFA UM
STYRKLEIKA
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BESTA HLIDIN MIN

PRUFUTIMAR

HAFILEIKAR NUTTIR




KENNSLUSTUND 12

GEDORP 10 -
SETTU PER MARKMID
0G LATTU DRAUMA
PINA RATAST

ADFERD KENNSLUSTUNDIN:

UNDIRBUNINGUR
OG EFNI

HEIMAVINNA




AD HAFA MARKMID I LIFINU
HJALPAR EINSTAKLINGNUM.

e Kennari styrir umraedu um markmid. Ad finnast
lifid hafa tilgang studlar ad gddri gedheilsu. Ad
na markmidi sinu hvetur, styrkir og eykur vellidan.
Smaerri markmid geta oft skilad skjétum arangri.
Sjélfstraustio eflist vid hvert markmio sem naest
og vellidan eykst.

e Nemendur setja sér 3-5 langtimamarkmid og 3-5
skammtimamarkmid og skrifa i gedraektarbdkina
sina. Nemendur eru hvattir til ad fara reglulega
yfir markmidin sin og skoda arangur.

ALLIR EIGA SER DRAUMA
OG LANGAR AP SJA PA
RATAST.

e AQd setja sér markmid, vinna ad peim og
hafa trd & pvi ad madur néi peim getur
haft ahrif & pad hvort draumar raetast.
Pad ma skipta um draum og setja sér
ny markmid.

e Til eru draumar sem reetast.

* Hvar sjd nemendur sig eftir 20 &4r? Hvad eru peir
ad gera og hvar bua peir? Nemendur skrifa
framtidarsyn sina i gedraektarbdkina.



KENNSLUSTUND 12

FLEIRI UMRADUPUNKTAR

DAMI UM SETNINGAR | GEDPORPABOK




KENNSLUSTUND 12

LEIKIR

LATBRAGDSLEIKUR
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Nemendur setja sér markmid og skrifa pau nidur i dagbdkina. Nem-
endur skrifa um hvernig peir atla ad nd markmidum sinum og hvada
hindranir gaetu ordid a vegi peirra. betta geta verid sma markmid, mikil-
vaegustu markmid i lifi peirra og/eda framtidarmarkmid peirra. Getur
verid heimavinna.

Nemendur bua til sameiginlegt pusluspil par sem hver nemandi & einn
hluta pess. (Fylgirit 8)

Par skrifar nemandinn markmid sitt og persénuupplysingar, setur mynd
af sér og undirskrift sina.

DPeviin

dmetrtee )




GADASTUNDIR HEIMA

SETJA SER MARKMID

MARKMIDSUMRADA

FRAMTIDARDRAUMAR

MARKMIDSSETNING

KENNSLUSTUND 12



kennswstuno s 1 OKID VID
GEDRAKTAR-
KASSA

KENNSLUSTUNDIN:

UNDIRBUNINGUR
OG EFNI

HEIMAVINNA




Til a® meta drangur kennsluefnisins er gott ad leggja fyrir spurninga-
lista 40ur en kennsluferlid hefst (Fylgirit 7) og svo i lok pess (Fylgirit 8).
Spurningalistinn getur gefid mynd af pekkingu nemenda fyrir og eftir
innldgn kennsluefnisins.

Forvarnir eru mikilveegar og samfélagslegur avinningur af kennsluefni
sem pessu gaeti verid umtalsverdur. begar litid er til pess ad nemendur
eiga morg lifar fram undan er likamleg og andlega heilsa peirra mjog
mikilvaeg, einnig i efnahagslegu tilliti. Med efninu ma studla ad and-
legri vellidan, sem leidir af sér heilbrigdari einstaklinga pegar litio er til
framtidar. Mat hefur verid lagt & arangur af notkun kennsluefnisins Geo-
ordin 10 - Lagt i vorouna og virdist vellidan nemenda hafa aukist eftir
ad peir hafa fengist vio efnid. Nemendur virdast skilja lidan sina og ann-
arra betur og geta gert greinarmun & pvi hvort peim lidur vel eda illa,
dsamt pvi ad skilja tilfinningar sinar og annarra betur. Nemendur leera
ad notfeera sér gedraektarkassann i réttum tilgangi og skilja notkunar-
gildi hans. Gedordin 10 og gedraektarkassinn hafa sannad gildi sitt sem
ahrifarik leid i att ad betri lidan (Frida Bjornsdéttir og Gudrun bérdar-
déttir, 2008).

Dagbdkin hofdar til nemenda og hvetur til skrifa sem studla ad aukinni
vellidan. Slik skrif hjélpa einstaklingnum ad vinna sig Gt dr vanlidan yfir
i vellidan. Pad hefur synt sig ad pad er ekki innihald bdkarinnar i sjélfu
sér sem er adalatridid, heldur pad ad hun studlar ad jakvaedu atferli og
er uppbyggjandi pegar glimt er vid vanlidan.

Reynsla af verkefninu hefur leitt i [jés ad dhugi og vidhorf foreldra til
bess er mjog jakveett, sem skiptir miklu mali i vinnuferlinu par sem peir
eru stor ahrifapattur i lifi barna sinna.

Einstaklingar eru mismunandi og pvi brynt ad taka mid af fjdlbreytileika
beirra. Hver einstaklingur byr yfir eiginleikum til ad préa med sér sina
eigin leid Ut Ur vanlidan og ber ad hlda ad slikum eiginleikum.

Pad er einleeg 6sk okkar hofunda ad sem flestir nemendur fai teekifaeri
til ad leggja stein i vorou sina og byggja upp grunn ad gdédu lifi i nutio
og framtio.
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AHUGAVERDPAR SLODPIR

Gedraekt. Heilsueflandi grunnskéli

Gedordin 10 péstkort

Um tilurd Gedordanna 10 Gear&kt

Veggspjald G10

Gedordin 10 og gedraektarkassinn. Veggspjald
Baeklingur pribrotinn
Baeklingur pribrotinn a ensku
Segull med G10

Segull med G10 a ensku
Gedordin 10. Péstkort
Gedordin 10 - greinasafn
Gedordin a atta tungumalum (inn i timaritsgrein)
Gedordin 10 a albénsku
Gedordin 10 a pélsku

Gedord

Gedordin 10 a serbnesku

Gedordin 10 4 ensku eHSku
taelensku

polsku

Gedordin 10 a rassnesku
Gedordin 10 a vietnémsku
Gedordin 10 4 taelensku vietnomsku
Gedraktarkassinn og gedordin 10 i A4
Gedhjalp

Embeetti landlaeknis
Ahugasvidskénnun inni 4 MMS

Baklingur fyrir adstandendur barna fra Embazetti landlaeknis o.fl.


https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verkefni/item18124/Gedraekt--Heilsueflandi-grunnskoli-?fbclid=IwAR2kSuw5pIrd-O1UfJWCYEQlGRCgab1jTIWOZMYT2fl-cWfXosgrQS3OJcY
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item10979/
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item18223/Gedordin-tiu---um-tilurd-theirra
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item14095/Velgengni-og-vellidan---veggspjold-komin
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item10939/?fbclid=IwAR1VvVrjh46Dk6RlGVSn-LyDP3XBPirMdUeRsGOtpH0tvWMJTBazDGsS3pA
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item10977/gedrakt.pdf?fbclid=IwAR2p_zTYlwsQKkOu_hrrAJtgLjzQt1GPbXC9Kj5Q_JaO2i1zJ5iQF9IHFqM
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item19533/mental_health_promotion_baeklingur2004.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store1/item18515/version1/gedordin_tiu_segull_is.jpg?fbclid=IwAR0o0BbFu627ablTis70LNXjc5OBdWbjJAyD64dPiQxO4ILmgArPzoq4abw
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15476/gedordin_10_segull_enska.pdf
https://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item10979/?fbclid=IwAR2p_zTYlwsQKkOu_hrrAJtgLjzQt1GPbXC9Kj5Q_JaO2i1zJ5iQF9IHFqM
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item18758/Gedordin-tiu---greinar
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item10832/Okkar_mal.pdf?fbclid=IwAR3ZLEXLpwlGF2Kvh9YkHnREIdvxNlWCTiKHP_ae6SxSasG9M0hxjygviWA
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15465/version2/Gedraekt-Albanska.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15471/Gedraekt-Polska.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15472/Gedraekt-Serbnesk.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15476/gedordin_10_segull_enska.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15475/Gedraekt-Russneska.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15474/Gedraekt-VietNam.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item15473/Gedraekt-Talenska.pdf
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item10939/GEDRAKT_A4.PDF
http://www.gedhjalp.is/
https://www.landlaeknir.is/
https://www1.mms.is/stefnan_sett/ahugakonnun.php
https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item10927/version8/BuglBarnPrint_net.pdf

GEDORD - SKILGREININGAR

1 KENNSLU ER GOTT AD HAFA | HUGA SKILGREININGAR
A ORDUM SEM TENGJAST GEDHEILSU.

GED: SKAP, HUGUR
GEDHEILSA: ANDLEGT HEILSUFAR

GEDRZAKT: ALLT PAD SEM BYGGIR UPP OG HLUIR
AD GEDHEILSU

GEPHEILBRIGDI: (GOD) GEPHEILSA

HUGARASTAND: PAD HVERNIG E-M LIDUR INNRA
MED SER, TILFINNINGAR TENGDAR HUGSUNUM.
PAD ASTAND SEM HUGURINN ER 1,

TIL DAMIS RO, ASING, REIDI, SORG

REYNSLUHEIMUR: uplgsc'iFNUD REUNSLA
EINSTAKLINGS EDA HOPS

BODSKAPUR: INNTAK PESS SEM BODAD ER,
SKILABOD, TIDINDI
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FULGIRIT 1

Sja bls. 10

LISTI YFIR TILFINNINGAR

Listinn sem hér fer a eftir synir mismunandi tilfinningar sem pu getur
upplifad fra degi til dags. betta er ekki tamandi listi og pvi er mégu-
leiki fyrir pig ad bzeta vid hann pvi sem pér finnst vanta. bessi listi
hjalpar pér til pess ad sundurgreina tilfinningar pinar ndkvaemar en
bara i ,g6dar eda vondar”. Taktu eftir pvi ad tilfinningum er venju-
lega lyst med einu ordi og a bak vid pzer eru akvednar hugsanir og

likamsvidbrogo.

anzegja
astud

katina
hamingja
gledi

ast

von
eftirvaenting
stolt
hressileiki
tilhlokkun
g60 samviska
kimni

vaerd

léttir hugrekki
éryggi

ré

jafnvaegi
samud
samkennd
galsi

traust
virding
kaerleikur
lettleiki

kjarkur
feginleiki
pakklaeti
kvidi

otti
ahyggjur
hraedsla
66ryggi
angist
streita
oroleiki
punglyndi
leidi
s6knudur
orvaenting
sorg
sarindi
vonbrigdi
vonleysi
6hamingja
depurd
héfnun
vanmattur

minnimattarkennd

einmanaleiki

hjalparleysi
samviskubit
sektarkennd
skomm
nidurlaeging
eftirsja
idrun
sjalfshatur
vanvirding
hatur

reidi

6fund
afbrydisemi
vantraust
fyrirlitning
pirringur
spenna
ofsareidi
ergelsi
a@singur
6anzegja
gremja
braedi

Sé6tt ur HAM medferdarhandbék Reykjalundar.



FULGIRIT 2

Sja bls. 21

AGATU FORELDRAR/
FORRADAMENN

Naestu vikurnar vinnur umsjénarkennari ad gedrzektarverkefni med nem-
endum i bekknum, par sem fjallad er um gedordin 10 og nemendur utbua
sér sinn eigin gedraektarkassa.

Markmidid med pessari vinnu er m.a. ad gera nemendur medvitadri um and-
lega lidan sina og annarra og hjalpa peim ad tileinka sér leid til ad draga ur
vanlidan. Gedordin 10 eru tiu setningar sem minna a hvad vid getum sjalf
gert daglega til ad efla og baeta gedheilsuna. Gedordin eru byggd a lysingu a
eiginleikum sem taldir eru einkenna pa sem bua vid velgengni i lifinu og peir
sem tileinka sér ad lifa i samraemi vid bodskap gedordanna eru liklegri til ad
bua vid hamingju og velferd i sinu lifi. Ef foreldrar vilja kynna sér gedordin 10
frekar, er bent &4 heimasidu Embaettis landlaeknis, asamt békinni Velgengni
og vellidan: Um gedordin 10, eftir Déru Gudrinu Gudmundsdéttur, sem er ad-
gengileg a békaséfnum.

Nemendur Gtbua sér sinn eigin gedraektarkassa til ad setja i hluti sem peim
eru kzerir, vekja gledi og gédar minningar pegar peim lidur illa. i kassann ma
leita pegar neikvaedar hugsanir skjéta upp kollinum, t.d. eftir erfidan dag
eda pegar peim leidist eda finnst peir vera einmana eda vanta studning.

Gott vzeri ef barnid keemi med kassa i skélann, auk efnis til ad skreyta hann,
(umbudapappir, limmida, glansmyndir, arklippumyndir). Einnig ma koma
med tilbuinn kassa. Zskilegt er ad allir hafi penna/blyant, litla bok eda
bréfsefni i kassanum, sem hagt er ad skrifa i um tilfinningar og hugsanir.
bvi geta b6érnin komid med pad. Barnid setur svo ymsa hluti i kassann, svo
sem myndir af astvinum, ténlist, 1j66, sogur, bréf/kort, harlokk eda klat med
uppahaldsilmi.

Gert er rad fyrir ad verkefnid fari fram i lifsleiknitimum og ad pad standi i
u.p.b. tiu vikur. Ef einhverjar spurningar vakna hja ykkur, er velkomid ad hafa

samband vid umsjénarkennara.

Bestu kvedjur,



https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/gedraekt/born/

FULGIRIT 3

ATHYGLISLEIKUR

Fyrirmaeli 4 renningum (ath. ad nota skal 6ll fyrirmaelin):

Pegar einhver stendur upp og kallar ,af stad”, gakktu ad toflunni
og skrifadu ,frabzer bekkur” a hana.

Pegar einhver opnar dyrnar, klappadu a bakid a bekkjarfélaga pinum.
Sestu sidan nidur.

Pegar einhver klappar a bakid a bekkjarfélaga pinum, taktu bék ar
hillunni.

Pegar einhver tekur bék ar hillunni, stattu upp og sntdu pér prisvar
sinnum i hring. Sestu sidan nidur.

Pegar einhver stendur upp og snyr sér prisvar sinnum i hring, segdu
.pad er gott ad hugsa jakvaett”.

Pegar einhver segir ,pad er gott ad hugsa jakvaett”, segdu pa:

.pad er léttara”.

Pegar einhver segir ,pad er léttara”, stattu upp og andadu djupt
og teygdu pig.

Pegar einhver stendur upp og andar djupt og teygir sig, segdu
.petta er gott ad gera a hverjum degi”.
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FULGIRIT 3

Pegar einhver segir ,petta er gott ad gera a hverjum degi”
gerdu hring utan um setninguna ,frabaer bekkur” a téflunni.
Pegar einhver gerir hring utan um setninguna ,frabaer bekkur”
a toflunni, skrifadu ,,vid erum dugleg ad hrésa” a téfluna.

Pegar einhver skrifar ,,vid erum dugleg ad hrésa” a téfluna,
fadu pér vatn ad drekka.

Pegar einhver fzer sér vatn ad drekka, fardu pa ad téflunni

og gerdu tvo strik undir setninguna ,,vid erum dugleg ad hrésa”.
Pegar einhver gerir tvo strik undir setninguna ,,vio erum dugleg

aod hrésa” a toéflunni, teiknadu broskall a tofluna.

Pegar einhver teiknar broskall & t6fluna, stattu pa upp, hlauptu

ad kennarabordinu og aftur til baka.

Pegar einhver hleypur ad kennarabordinu og til baka, stattu pa upp
og kalladu ,setjio ykkur markmid”.

Pegar einhver stendur upp og kallar ,setjid ykkur markmio”

stattu pa upp og spurdu , hvernig hefurou pad?”

Pegar einhver klappar saman I6funum, hoppadu fjérum sinnum
a stadnum.
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FULGIRIT 3

o8

Pegar einhver hoppar fjorum sinnum a stadnum, stattu upp
og gakktu ad dyrunum og lokadu peim.

Pegar einhver gengur ad dyrunum og lokar peim, segdu:
.pad er gott ad eiga sér draum”.

Pegar einhver segir: ,pad er gott ad eiga sér draum”,
skrifadu ,g6dur dagur” a téfluna.

Pegar einhver skrifar ,gédur dagur” a téfluna, heilsadu kennaranum
med handabandi.

Pegar einhver tekur i hénd kennarans, purrkadu ordio ,dagur”
af toflunni.

Pegar einhver purrkar ordid ,dagur” af téflunni, skrifadu oréid
Joekkur” fyrir aftan ordid ,,gédur” a téflunni.

Pegar einhver skrifar ordid ,bekkur” a té6fluna, stattu upp fyrir framan
hépinn og segdu ,,gédur bekkur”. Byrjadu sidan ad klappa.
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Dagsetning

Sja bls. 54

Tegund hreyfingar Hversu lengi?

Notid broskarl
sem lysir lidan
binni.

Dagsetning

Skrifadu lysingu a hreyfingunni pinni.

Tegund hreyfingar Hversu lengi?

Notid broskarl
sem lysir lidan
binni.

Skrifadu lysingu a hreyfingunni pinni.










Sja bls. 89

GEDORDIN 10 - LAGT 1 VORDUNA

1. Ertpu | |strékur? | |stelpa? | ]annad?
2. Hvada ar ert pu feedd(ur)?

3. Hvernig lidur pér ndna?
D Mjog vel D Frekar vel D Hvorki né
DFrekariIIa DMjég illa
Hvad pydir ordid ged?

Pekkir pu gedordin 107? HRE
Getur pu nefnt eitt gedord? | ]Ja

Ef svarid er ja, hvada gedord getur pu nefnt?

Hugsar pd um gedordin 10
| |Mjog oft | | Frekar oft | |Hvorkiné
D Frekar sjaldan D Mjog sjaldan
8. Veistu hvad gedraektarkassier? | |J4 | |Nei
9. Veist pu hvad tilfinningar eru? HRE | |Nei
Ef svario er ja, svaradu pa naestu tveimur spurningum, nimer 10 og 11.

Ef svarid er nei, svaradu pa naest 12.




Hvada jakvaedu tilfinningar pekkir pd?

a)

b)

c)

Hvada neikvaedu tilfinningar pekkir pd?

a)

b)

c)

Pad er edlilegt ad upplifa mismunandi tilfinningar.

D Mjog sammala D Frekar samméla D Hvorki né
| | Frekar 6sammala | |Mjog 6sammala

Vid synum tilfinningar okkar & mismunandi hatt.

[ |Mjdg sammaéla | |Frekar sammala | |Hvorki né
D Frekar 6sammala D Mjog ésammala

Pad er edlilegt ad lida stundum illa.

D Mjog sammala D Frekar samméla D Hvorki né
| | Frekar 6sammala | |Mjog 6sammala

Mér finnst ég geta talad um pad vid adra hvernig mér lidur.

[ |Mjdg sammaéla | |Frekar sammala | |Hvorki né

D Frekar 6sammala D Mjog ésammala

Veistu af pvi pegar pér lidur vel edailla? HRE | |Nei
Finnst pér pu geta skilid hvernig 68rum lidur? | ]Ja | |Nei




18. Mér finnst ég pekkja leidir Gt ar vanlidan?

D Mj6g sammala D Frekar sammala
D Frekar 6sammala D Mjog 6sammala
19. Hvada leidir pekkir pu at ur vanlidan?

a)

D Hvorki né

b)

c)

d)

20. Veistu hvad vellidan er? DJé D Nei

21. Geturou nefnt deemi um vellidan?

Takk fyrir patttokuna




Sja bls. 89

GEDPORDIN 10 - LAGT 1 VORDUNA

1. Ert pu [ |strékur? | |stelpa? | ]annad?
2. Hvada ar ert pu feedd(ur)?

3. Hefur pu leitad i gedraektarkassann?
| |Mjog oft | | Frekar oft | |Hvorkiné
D Frekar sjaldan D Mjog sjaldan
4. Eg hugsa um gedordin 10
| IMjsg oft | |Frekar oft | |Hvorkiné
D Frekar sjaldan D Mjog sjaldan
5. Mér finnst vellidan min hafa aukist eftir ad ég tok patt
[ gedraektarverkefninu.
D Mj6g sammala D Frekar sammiala D Hvorki né
| |Frekar 6sammaéla [ |Mjog 6sammala
6. Finnst pér ad pu skiljir betur hvernig pér lidur eftir ad pu tokst patt i

gedraektarverkefninu?

| | Mjog oft | | Frekar oft | |Hvorkiné
D Frekar sjaldan D Mjog sjaldan

7. Mér finnst ég pekkja leidir ut ar vanlidan eftir ad ég tok patt
i gedraektarverkefninu?

D Mjog sammala D Frekar sammala D Hvorki né

D Frekar 6sammala D Mjog ésammala




8. Hvada leidir pekkir pd at ar vanlidan?

a)

b)
c)
d)

9. Mér finnst ég geta breytt sleemri lidan yfir i gdéda lidan eftir ad ég tok

bétt i gedraektarverkefninu?
D Mjog samméla D Frekar sammala D Hvorki né
D Frekar 6sammala D Mjog dsammala

10. Hvernig hefur pd nytt pér gedraektarkassann?

11. Pad er edlilegt ad lida stundum illa.
D Mjog sammdla D Frekar sammala D Hvorki né
D Frekar 6sammala D Mjog dsammala

12. bad er edlilegt ad upplifa mismunandi tilfinningar.
D Mjog samméla D Frekar sammala D Hvorki né

D Frekar 6sammala D Mjog dsammala




13. Vid synum tilfinningar okkar & mismunandi hatt.
D Mjog sammala D Frekar sammala D Hvorki né
D Frekar 6sammala D Mjog ésammala
. Hvada jakvaedu tilfinningar pekkir pu?

a)

b)
c)

. Hvada neikvaedu tilfinningar pekkir pu?

a)

b)

c)
. Hvert er uppéahaldsgedordid pitt?

. Hvernig lidur pér ndna?
D Mjog vel D Frekar vel D Hvorki né
DFrekariIIa DMjb’g illa

Takk fyrir patttokuna
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