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Namsefnid Allt um dstina er setlad nemendum med fjolbreyttan taugaproska sem purfa adlagad namsefni. Efnid
er hugsad til notkunar i eldri bekkjum grunnskdla og a starfsbrautum framhaldsskola. P4 nytist efnid einnig
i fullordinsfreedslu fyrir fatlad félk. Vinna vid gerd pessa namsefnis héfst arid 2020. Innblastur vid vinnslu a
namsefninu var medal annars fenginn i vinnu med ungu félki en héfundar efnisins eru starfsmenn Radgjafar- og
greiningarstodvar ( ). Félags- og vinnumarkadsraduneytid og Préunarsjodur namsgagna veittu styrk vid gerd
pbessa namsefnis sem og Lydheilsusjoédur.

Verkefnid er samstarfsverkefni héfunda, Menntamalastofnunar og RGR. beir sem hyggjast nota efnid geta sott
namskeid um notkun pess hja Radgjafar- og greiningarstédvar. Finna ma upplysingar um namskeidid a vefsidu
stofnunarinnar ( ).

Hafnarfjordur, mai 2023

Maria Jonsdattir, félagsradgjafi

Thelma Ran van Erven, salfraedingur
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Astarmalin eru okkur flestum hugleikin, sérstaklega & framhaldsskéladrunum. A pessum arum er margt ad gerast
i lifi okkar og vid byrjum morg ad feta okkur afram & pessu svidi. Namsefnid Allt um dstina er hugsad til ad efla
nemendur til ad vera betur i stakk buin ad stunda 6rugg samskipti i raun- og netheimi med uppbyggjandi haetti.
Efla faerni til ad setja 66rum mork i samskiptum, lzera leidir til til ad kynnast 6drum med ndin sambond i huga og
bekkja hvad greinir & milli heilbrigdra og dheilbrigdra dstarsambanda. Auk pess ad laera ad hlda betur ad sjalfum
sér og eigin lidan. bekkja sjalfan sig og sinar langanir og hvad pad er sem heillar i fari annarra.

Einstaklingar med fjolbreyttan tauaproska hafa somu langanir og jafnaldrar peirra pegar kemur ad pvi ad stofna
til ndinna kynna (Corona, and all, 2015; Jonsdéttir, 2010). A sama tima syna rannséknir ad pau eru minna virk
kynferdislega eda hafa verid i dstarsambandi (Zamora o.fl., 2019). Astaedurnar fyrir pessu geta verid margvislegar.
bau fa feerri teekifeeri til ad profa sig afram, eru félagslega einangrud eda eiga félaga i somu sporum. bau fa sjaldan
ad upplifa ad leera af reynslunni (Frawley and Wilson, 2016). Rannsdknir syna einnig ad pau fa minni fraedslu og
skortur er 4 kennsluefni sem hentar peirra porfum en oft parf pad ad vera klaedskerasnidid (Curtis, 2017).

pa getur reynst erfidara ad lesa i umhverfid og laera éskrifadar reglur samfélagsins. bPess vegna er markviss og
regluleg fraedsla um kynheilbrigdi og samskipti mikilveeg. bessi ungmenni purfa meiri fraedslu til vidbotar vid
hefébundna kynfreedslu. pau purfa ad lzera leidir til ad vera o6ruggari i tengslum vid kynheilbrigdi, vinattu og
astarsambond, dadur, tilhugalif og kynlif (Zamora o.fl., 2019).

Hvernig a ad nota namsefnid

Namsefnid spannar 11 kafla og skiptist i tvo hluta, annars vegar I. hluti sem eru kennsluleidbeiningar og verkefni
sem vinna 4 med i tengslum vid myndir sem eru i Il. hluta. Hver kafli er eins uppbyggdur og hinn fyrri, pad er
upprifjun ur sidasta tima og umraeduefni timans i dag. Pa eru ymis verkefni sem & ad leysa. [ hverjum kafla ma
finna bréf stilud til Kaera sala. betta eru bréf ungmenna sem eru ad leita rada vegna ymissa vandamala og maelt
er med ad fa hdpinn til ad hjalpast vid ad radleggja einstaklingnum. Malt er med ad kenna einn kafla einu sinni
i viku.

pad er mikilvaegt ad undirbua kennsluna vel med pvi ad renna yfir kaflann og afla videigandi adfanga fyrir timann.

Akvednir hlutar ndmsefnisins kunna ad reynast sumum nemendum of fléknir, meta parf pvi hverju sinni hvad
hentar hverjum og einum. Margir i nemendahdpnum purfa endurtekningar og setti pvi engin fyrirstada ad vera
fyrir pvi ad sumir nemendur fari oftar en einu sinni i gegnum namsefnid. P4 ma einnig nota efnid med 606ru
namsefni.
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Kennsluleidbeiningar

Sumum gaeti pott erfitt ad kenna dkvedna kafla. Vid erum 6ll med élikan bakgrunn, trd og gildi. Vid purfum ad
vir6a skodanir hvers annars og vita hvernig vid setlum ad nalgast pessi 6liku vidhorf. Vid purfum lika ad spyrja
okkur peirrar spurningar hvort vid séum tilbuin ad sinna pessari kennslu (MacCarthy, 1991; Hartman, 2013).

Eftirfarandi atridi er gott ad hafa ad leidarljosi:

Skapadu paegilegt og létt andrumsloft.

Nemandinn parf ad upplifa ad parna riki traust og ad leyfilegt sé ad spyrja um allt.

Syndu naemni.

Skapadu 6ruggt rymi par sem pid verdid ekki fyrir truflun.

Vertu vidbuinn ef pad koma fram vidkvaemar upplysingar, i hvada farveg pu atlar ad setja peer.
o Kennarivinnur med 68rum.

o Hafdu teymi bak vid pig sem pu getur leitad til ef eitthvad kemur upp a.

Gott er ad foreldrar/adstandendur séu upplystir um efnistdk til ad pau geti haldid afram ad leidbeina
barninu heima.

Verid vidbuin undir 6grandi hegdun (t.d. pegar verid er ad kenna atridi i tengslum vid sjalfsfroun og kynlif)
og verid buin ad dkveda hvernig pid eetlid ad bregdast vid.

Visid i nylidna atburdi eda einhverja sjonvarpspaetti sem nemendur eru ad horfa 4. Nefna ma daemi eins og
i tengslum vid élikar sambandsgerdir, kynhneigd og fleira sem getur audveldad skilning a vidfangsefninu
enn frekar.

Heimildir
i heimildaskra ma finna heimildir sem hafa veitt undirritudum innblastur vid gerd pessa freedsluefnis en ekki er
vitnad beint i paer vid einstaka verkefni eda myndir.
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Mynd bls. 1: Allt um astina

Mynd bls. 2: Allt um astina

Astarmalin geta stundum verid flokin og pbad er margt sem parf ad huga ad 4dur en vid stofnum til ndinna kynna
med einhverjum. A pessu namskeidi setlum vid ad laera leidir til ad syna dbyrga hegdun & pattum sem varda
astarmalin.

Mynd bls. 3: Allt um astina
bpad er margt sem parf ad huga ad, medal annars:
e Sjalfsmyndina og tilfinningar.
e Skiptir likamstjaning mali?
e Kynheilbrigdi.
e Hver eru min mork og dabyrgd?
e Hvad er ast?
e Vid hverja erilagi ad reyna vid?
e [hvern 4 égséns?
e Hvernig a ad dadra?
e Hvernig a ad haga sér a stefnumoti?
e Rafraen samskipti.
e bréun astarsambanda.

e Heilbrigd og 6heilbrigd sambond.

Mynd bls. 4: Efnisyfirlit
1. Sjalfsmynd
2. Tilfinningar og likamstjaning
3. Likaminn og hreinlaeti
4. Samfélagsmidlar
3. Minn smekkur
6. Astarmalin
7. Astarsambénd
8. Kynlif og sampykki
9. Getnadarvarnir og kynsjukdémar
10. Misnotkun
11. Klam
Verkefnabl6d
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1. Sjalfsmynd

Mynd bls. 5: Sjalfsmynd
Mynd bls. 6: Timinn i dag
1. Sjalfsmynd
Sjélfsstyrkur
. Akvedni

2.
3
4. Sjalfsraekt
5. Gagnryni
6

. Hros

Mynd bls. 7: Sjalfsmynd

Radid ad sjalfsmyndin er myndin sem vid hofum af okkur sjalfum. Til ad skoda hvad sjalfsmyndin er, er ageett
ad svara eftirfarandi spurningum:
e Hvererég?

e Hvad lysir best persénuleika minum?
e Hvada mynd hef ég af sjalfum mér?
e Fyrir hvad stend ég?

e Hverijir eru styrkleikar minir?

e Hverjir eru veikleikar minir?

e Hver eru min dhugamal?

Mynd bls. 8: Verkefni — Sjalfsmynd

Tvo og tvo taka vidtal vid hvort annad, skrifa nidur eda strika undir rétt ord i lid 2 og 3. Sidan kynnum vid pann
sem vid tékum vidtal vid fyrir hdpnum eftir vidtalid. Prentid Ut verkefnablad 1 til ad nemendur geti fyllt pad ut.

Spurningar

1. Nafn, aldur, afmaelisdagur, hverjir eru i fjdlskyldunni pinni.

2. Ahugamal (sund, hlaupa, skautar, skidi, handbolti/fétbolti, boccia, kér, fimleikar, teikna, lesa).
3. Persénuleiki pinn(vid getum verid feimin, 6feimin, réleg, fyndin, hress, félagsverur, hlédraeg).
4.

Kvikmyndir/peaettir/tolvuleikir.

Mynd bls. 9: Sjalfsmynd sveiflast upp og nidur

e bad er edlilegt ad sjalfsmynd okkar sveiflist upp og nidur, hin getur baedi verid sterk og veik. bad getur
verid ut af pvi hvernig okkur lidur eda hvernig adrir koma fram vid okkur

e Vid verdum sjalf ad vera gddar fyrirmyndir og komum fram vid adra eins og vid viljum lata koma fram vid
okkur

e Vid berum abyrgd 4 eigin hegdun og hvernig vid komum fram vid adra
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Mynd bls. 10: Verkefni — Sterk sjalfsmynd

Rae0id eftirfarandi setningar og faid nemendur til ad tengja réttar setningar inn i boxin 4 glaerunni:

o Eger danaegdur med mig e Egerfyndid/in/inn o Egget ekki neitt

e Engum likar vid mig e Eggetallt o Egleyfi 68rum ad rada

o Eger mikils virdi o Egget verid 6sammala e Egeranaegt/d/ur med mig
e Eger heimskt e Egstend med mér e Ad segja ja en meina nei

Mynd bls. 11: Verkefni — Veik sjalfsmynd

Radid setningar hér ad nedan og faid nemendur til ad tengja réttar setningar vid boxin 4 gleerunni:

e Eger danaegd/ur med mig e Egerfyndid/n/n e Eg get ekki neitt

e Engum likar vid mig e Eggetallt e Egleyfi 68rum ad rada

e Eger mikils virdi e Eggetverid 6sammadla e Egerdnaegt/d/ur med mig
e Egerheimsk e Egstend med mér e AQ segja ja en meina nei

Mynd bls. 12: Verkefni — Styrkleikar og veikleikar
e Lata nemendur skrifa & blad prjar tegundir styrkleika hja sér.
e Lata pau skrifa & bladid tvo hluti eda fleiri sem pau vilja verda betri i.

e Til deemis ad elda, teikna, hreyfa sig, spila tolvuleik, tala vid adra, halda fyrirlestur, standa med sér, setja
66rum mork.

2: Raedid sidan saman i hop hvernig pau geta styrkt sig i pessu.

Mynd bls. 13: Kaeri sali- Sjalfsmynd

Kaeri sali.

Eg verd ad segja pér fra afmaelisdeginum i geer. Eg var buin ad hlakka svo til ad
fa simtol, skilabog, ,like, ,,sn6pp*“ og ,togg” i ,stories” frd vinkonum minum
en sidan heyrdist ekkert fra peim allan daginn. Eg var mjog leid og sjalfsmyndin
var i molum. Eg hélt ad peer veeru bara bunar ad gleyma mér eda veeri alveg
sama um mig. Sidan pegar ég kom heim ur baejarvinnunni var fjolskylda min og

allar vinkonurnar bunar ad skipuleggja dvaent afmaelisbod fyrir mig. Mér bra
ekkert sma pegar pau stukku 6ll fram og 6skrudu ,til hamingju med afmaelid“
en ég held ég hafi aldrei verid jafn glod. betta var besti afmaelisdagur ,ever”
og ég er heppnasta stelpa/stalp i heimi.

Umradur:

e Ra0id hvernig sjalfsmyndin getur sveiflast upp og nidur sbr. Hin var nidurbrotin fyrri partinn en mjog
anzegd sidar um daginn.

e Hvernig lidur okkur pegar vid faum t.d. ekki ,like” sem vid erum ad vonast eftir ad fa? Hefur pad ahrif a
sjalfsmynd okkar?
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Mynd bls. 14: Sjalfstyrkur/sjalfstraust

Hvad felur ordid sjalfstyrkur eda sjalfstraust i sér? Faid nemendur til ad koma med hugmyndir. Redid pad sem
er ad gerast @ myndinni.

Mynd bls. 15: Sjalfstyrkur
e Ad vera akvedin
e Ad geta hrésad og tekid vid hrosi
e Ad taka gagnryni og geta gagnrynt med uppbyggjandi heaetti
e AQ geta samid og gert malamidlanir — gefid stundum eftir
e Ogra sér:
. Préfa eitthvad nytt
o+ Fara at fyrir paegindarammann
e Hugsa jakveett
Utskyrio:
e Sjalfstyrkur getur til deemis birst med:
2: Ad standa med sjalfum sér.
2: Ad vera akvedin og geta sagt nei pegar pid erud til deemis ekki alveg viss.
<+ AQ hafa styrk til ad taka dkvardanir sem eru stundum ekki vinsaelar hja vinum okkar.
2: AQ standast prysting.
&+ AQ geta sagt nei
e F4i0 nemendur til ad hugsa um atridi sem geta falid i sér prysting sem tengist kynhegdun/kynlifi.
e Dami: Einhver manar pig til ad senda mynd, kyssa, kela, stunda samfarir pegar pu ert ekki viss um
hvort pu viljir pad.
Mynd bls. 16: Verkefni — Sjalfstyrkur

Radid setningar a glaerunni.

Mynd bls. 17: Verkefni — Hvad er akvedni?
Radid hvad felur i sér ad syna akvedni:
Akvedni er:
e AQ verja tima i pad sem pig langar.
e Hlusta 4 og sampykkja jakvaeda hluti sem félk segir um pig.
e Ad segja tilteknum adila ad geri pig ésatta/reida.
Akvedni er ekki:
e AQ lata adra gera pad sem pu vilt.
e AQ vera pogul/l pegar pu ert reid/ur yfir einhverju.
e AQ lata adra taka akvardanir fyrir pig.
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Radid:
e Ad vera akvedin/n tryggir ekki ad pu fair pitt fram.
e Ad vera dkvedin/n snyst ekki um ad vinna.
e Med pvi ad vera akvedin/n er ekki par med sagt ad pu nair 6llu pinu fram.
e bvi meira sem pu fir pig pvi audveldara verdur pad.
e Ollum finnst erfitt & einhverjum timapunkti ad bidja um pad sem pa langar i.
e Vid purfum ad skoda hvernig vid hegdum okkur nuna til ad geta leert ad vera dkvednari.

e AQ bidja um pad sem pu vilt pydir ad pu parft ad bera pa virdingu fyrir sjalfum pér sem pu att skilid.

Mynd bls. 18: Hegdun

Utskyrid: Hegdun er allt sem vid gerum og segjum. Vid synum 6ll margskonar hegdun. Sumt félk er hlédraegt eda
til baka vid pa sem hafa vold, pa finnst 66rum erfitt ad tja tilfinningar sinar. Sumir sampykkja allt sem peir eru
spurdir um, finnst oft eins og adrir radi meiru.

Mynd bls. 19: Verkefni — Sterk sjalfsmynd — Akvednipjalfun
Veltum fyrir okkur myndinni. Stelpan er ad segja ad hdn sé naest i rédinni.
Vid sjdum prjar tegundir af pessari hegdun 4 myndinni.

a. Akvedni: Hin stendur med sjalfri sér er kurteis en akvedin —, fyrirgefdu,” segir hiin vid konuna vid hlidina
4 henni sem gerir sig liklega til ad verda naest. ,Eg er naest,” segir hiin akvedin og horfir 4 konuna sem
segir: ,afsakid”.

b. Frekt: Han sér ad konan vid hlidina aetlar ad rydjast fram fyrir. Han segir: ,,heyrdu géda,” frekjulega og
reidileg a svipinn, ,ég er naest.”

c. Feimid: Han sérad konan vid hlidina er likleg til ad rydjast fram fyrir. Han horfir bara nidur og segir ekki neitt.

Sterk sjalfsmynd felur medal annars i sér ad syna dkvedni og hvernig vid hegdum okkur og sténdum med sjalfum
okkur.

Akvednipjalfun hjalpar okkur ad breyta peirri hegdun sem vid erum ekki dnsegd med. Hun hjalpar okkur einnig
ad verda akvednari og styrkir sjalfsmynd okkar.

Verkefni

Fa nemendur til ad hugsa um adstaedur par sem peim fannst erfitt ad bidja um pad sem pau vilja. Adsteedur par
sem pau geta misst stjorn & skapi sinu eda pagad i stad ad spyrja spurninga pegar pau langar til. Eg gef sjalf daemi
um mig par sem mér fannst erfitt ad vera akvedin.

Spyrjid: F4id nemendur til ad draga mida sem lysir hegdun sem pau eiga ad leika. A pessa 3 mida eru skrifud
hugtokin:

Frek/ur, akvedin/n, feimin/n, hlédraeg/ur.
Skrifid hugtokin einnig upp a toflu.

Nemandinn dregur annan mida skv. lysingu hér ad nedan og a ad leika pad sem stendur & midanum. Adrir nemendur
ad geta sér til um hvada hegdun nemandi var ad syna (akvedni, frekju eda hlédraegni).
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Midi 1. Nemandi spyr kennarann: ,Hvad er klukkan?“ og leikur latbragdid ut fra midanum sem var dreginn (frekt t.d.).

Adrir nemendur giska.

Midi 2. Nemandi spyr kennarann: ,,Ma ég adeins komast fram hja pér?“ og leikur skv. midanum sem var dreginn.

Adrir nemendur giska.

Midi 3. Nemandi segir vid kennarann ad petta sé pinn blyantur og leikur skv. mida sem var dreginn. Adrir
nemendur giska.

Midi 4. Nemandi a) Gengur reidilega um golf. b) Stendur kyrr a reidilegan hatt. c) Gengur um og er dapur.
d) Stendur og er hraeddur. e) Stendur kyrr og er dnaegdur.

Mynd bls. 20: AJ segja ja en meina nei

pad er gott ad vilja hjdlpa 6drum. En ad gera 6drum greida af pvi ad okkur finnst vid verda ad gera pad
getur stundum leitt til gremju, preytu, eftirsjar og éanaegju.

Eg stend sjalfa mig oft ad pvi ad gera hlutina illa af pvi ad ég sagdi ja vid einhverju sem ég vildi ekki gera.

Med pvi ad segja ja pegar pu vilt segja nei ertu ad draga ur mikilvaegi pinu og neita pér um rétt pinn til ad
segja nei. bad verdur audveldara ad segja nei med afingunni. Pad er sjaldnast mjog erfitt og pu getur ekki
daid af pvi ad segja neil

Dami: Vinur pinn bidur pig um ad lana sér pening. bu segir ja en sérd eftir pvi af pvi pu veist ad hann mun
liklega ekki borga pér til baka. Eg hefdi 4tt ad segja nei, ég verd ad vera dkvedinn naest og segja nei.

Ra0id eftirfarandi:

Vid hofum rétt 4 pvi ad segja ja og nei.
Med pvi ad segja jd og meina nei ertu ad gera litid dar pér.
begar vid segjum nei pa erum vid ad hafna beidni en ekki félki.
Vid getum notad nei og lifad pad af! Ekki jafn slaemt og vid holdum.
2+ Af hverju segir pu ja pegar pu vilt segja nei?
. Hverjir eru gallar pess ad segja ja pegar vio viljum segja nei?

2+ Hverjir eru kostir pess ad segja nei pegar pu vilt ekki sampykkja beidni?

Ad segja nei:

Ollum finnst erfitt ad segja nei — dénalegt, eigingjarnt, 6tti vid ad valda vonbrigdum.

Audveldara og fljotlegra er ad segja ja — samt finnum vid fyrir gremju og eftirsja ad sampykkja eitthvad
sem vid vildum ekki.

Segjum ja af skylduraekni og setjum adra i forgang — annars erum vid sjalfselsk og tillitslaus.
parfir annarra mikilvaegari.

Med pvi ad segja nei erum vid ad koma fram af virdingu vid okkar sjalf og vidurkenna okkar eigin réttindi
og vid verdum heidarleg gagnvart 6drum.
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Mynd bls. 21: Sjalfsraekt
Skodid myndir og raedid ad pad sé margt sem haegt er ad gera fyrir sjalfan sig.
Hvad er sjalfsraekt?
e Ad hlda ad sjalfum sér og vera gédur vio sig.
e Hugsa jakvaett um sjalfan sig.
Eg get — ég vil
e Rakta sjalfan sig.
: Hreinlzeti
. Hreyfing

: Matareedi

Mynd bls. 22: Hvad getum vid gert?
e Ra0id hvad vid getum gert:
e Rakta dhugamal eda leita leida til ad koma sér upp ahugamalum.
Hvad finnst mér gaman ad gera?
Hverju vil ég verda betri i?
Hvad langar mig til ad leera?

e Vinnai pvi ad eignast vini og rekta pa.

Mynd bls. 23: A0 gagnryna
e Veldu stad og stund — aldrei fyrir framan adra.
e begar pu ert a réttum stad — vertu ndakveemur med pad sem pu ert ad gagnryna.
Lystu nakveemlega pvi sem pu ert ekki anaegdur mead.
Ekki gagnryna einstaklinginn persénulega.

Mundu ad ekki er vist ad vidkomandi breyti hegduninni sem pu ert ad gagnryna; hann einn getur
breytt henni.

Med pviad gagnryna synir pu sjalfum pér virdingu og sampykkir ad tilfinningar pinar séu jafn mikilveegar
0g annarra.

2 Gagnryni veitir folki teekifeeri til ad breyta hegdun sinni.
Pad er munur a milli pess sem pu vilt og ad gagnryna.
e pegar vid gagnrynum erum vid ad dska eftir breytingum i fari annars.
= bU att rétt 4 ad segja folki hvad pér likar.
= pad pydir samt ekki ad pu fair vilja pinum fragengt.
@ Med gagnryni ertu ad koma fram vid pig af virdingu.

e Hvad finnst okkur um konuna sem er ad gagnryna? Hvernig lidur stelpunni/stalp med pessa gagnryni?
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Mynd bls. 24: Ad taka gagnryni
e Hvada kostir eru pad ad hlusta a pad sem er sagt?

e Eg geeti verid sammala, ef ég er sammala pa get ég sagt pad, ég get breytt hegdun minni ef ég vil, vid
geetum ordid betri vinir.

e Gagnryni snyr ad einhverju sem pu hefur gert, ekki ad gera litid ar pér sem manneskju.

e Mikilvaegt er ad reyna ad horfa & gagnryni sem jakveedan hlut, betra ad hlusta 4 hvad folk vill segja en ad
hunsa pad.

e Vid hlustum og dkvedum svo hvort vid erum sammala eda ésammala.
e Morgum finnst erfitt ad taka gagnryni.
e Hvernig lidur okkur pegar vid erum gagnrynd, hvernig tokum vid gagnryni?

e Eg boli pad ekki, pad er verid ad radast 4 mig, ég vil hefna min, ég verd sar, ég vil labba i burtu, ég verd
reid vid pann sem gagnrynir mig.

e Hvad finnst okkur um konuna sem er ad gagnryna? Hvernig lidur stelpunni/stalp med pessa gagnryni?

Mynd bls. 25: Ad hrdosa og fa hrés
e Hros er mikilvaegt.

e Ef vid gerum litid ar hrési leidir pad til pess ad vid heyrum bara gagnryni sem aftur dregur Ur sjalfstrausti
okkar. Ef vid hrésum ekki er eina endurgjofin sem folk feer fra okkur gagnryni.

e Vid purfum 6ll ad fa endurgjof vegna gdéora eiginleika okkar.
e Ef vid hlustum ekki & hrds en bara a gagnryni lidur okkur ekki vel med okkur sjalf.
e Hros er ekki sama og smjadur.
Hros er eitthvad fallegt sem vid sagt er vid okkur:
e Goour kokkur.
e Fallegt bros.
e b synir hugulsemi.
Hrds getur snuist um:
« Utlit.
e Eitthvad sem bid erud gdd i.
e Hverskonar manneskja ertu?
e Hvernig lidur ykkur pegar pid faid hros?
Ad hrosa:
e Segdu hvad pu hugsar.
e Hafdu pad einfalt.
e Segdu satt.
e Segdu hvad pér likar i fari annarra og i hverju peir eru gédir. Ekki hrdsa eingdngu utliti peirra.
Reynid ad fordast:

e Ad gera litid ur ykkur sjalfum eftir ad hafa hrésad 66rum — ,pu ert svo gédur dansari en ég er bara klaufi.”
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Ad fa hros:

Hlustadu a pad sem er sagt.

Segdu takk og brostu.

Ad taka undir pad sem er sagt.

Ad bidja um frekari utskyringar.

AOJ segja hvernig ykkur lidur med hroésid.

Reynid ad fordast:

AJ segja eitthvad fallegt 4 méti vegna pess ad pér finnst ad pu aettir ad gera pad.
AQJ gera litid Ur sjalfum sér.

Ad hlxja.
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Mynd bls. 26: Tilfinningar og likamstjaning

Mynd bls. 27: Timinn i dag

1.

2
3
4.
5

Spurningar Ur sidasta tima

. Tilfinningar

. Tilfinningarhjolid

Likamstjaning

. Samskipti og tilfinningar

Mynd bls. 28: Spurningar ur sidasta tima

S

N

w

rétt rangt

. Sjalfsmynd er si mynd sem vid héfum af sjalfum okkur.
. Veik sjalfsmynd laetur pér lida vel med sjalfan pig.

. Sterk sjalfsmynd hjdlpar pér ad standa med sjalfum pér.

4. Ad geta tekid hrdsi er deemi um sjalfsstyrk.

5. Sjalfsraekt felur i sér ad hugsa jakveett um sjalfan sig.

6. AD vera akvedin er sama og vera frek.

~

. Vi@ segjum stundum ja til ad pdknast 66rum.

Mynd bls. 29-30: Tilfinningar

Vid hofum oll tilfinningar hvort sem vid viljum pad eda ekki, vid radum pvi ekki hvort vid hofum tilfinningar
en vid berum abyrgd a hvernig vid tjadum peer.

Vid getum tjad tilfinningar okkar med margs konar haetti.

Tilfinningar eru alls konar.

Allar eiga rétt 4 a0 lata i ljos tilfinningar sinar en vid eigum ekki ad styra 66ru folki med peim.

Reetur tilfinninga ma rekja til einhvers sem vid erum ad hugsa og vid tjdum paer 4 alls konar mata. Skodum
pessar fjorar grunntilfinningar & myndinni:

2 Gledi 2+ Hraedsla

 Sorg < Reidi

Verkefni: Teiknid fjogur stér tré a stort blad eitt tré a hvert blad eins og sjad ma a bls. 29.

N4id i verkefnablad 2 aftast i kennsluleidbeiningum. Par er buid ad skra nidur ordin ur tilfinningahjdlinu sem eiga
vid sorg, reidi, gledi og hraedslu. Klippid ut midana og ruglid peim saman.

Faid hvern og einn nemenda til ad draga renning ur bunkanum og hengja a videigandi tré.
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Mynd bls. 31: Grunntilfinning: Hraedsla

Grunntilfinningar geta brotist it med ymsum haetti med likamstjaningu og hegdun. Hraeddar tilfinningar geta
sagt okkur pegar hlutirnir eru ekki i lagi eda pegar eitthvad sleemt geeti gerst. Otti hjalpar oft til vid ad vernda
okkur pegar vid teljum ad adstaedur séu haettulegar. Otti hjalpar okkur ad vera varkdrari. Likamsvisbendingar:
Spenntir vodvar, hrod grunn dndun, hradur hjartslattur, ad hugsa ekki skyrt, hlaupa i burtu, fela sig.

Mynd bls. 32: Grunntilfinning: Reidi

Reiditilfinningar geta sagt okkur pegar eitthvad virkar ekki eins og vid viljum eda buumst vid, pegar komid er
fram vid okkur & ésanngjarnan hatt eda vid hofum misst eitthvad sem er okkur mikilvaegt. Stundum geta reidi-
tilfinningar hvatt okkur til ad leysa vandamal pegar vié hofum tynt einhverju (t.d. mikilveegum hlut, leik, vinnu,
astvini, einhverju sem vid hofum vonad eftir, o.s.frv.). Likamsvisbendingar: Spenntir vodvar, grunn éndun, rodi i
kinnum, gnista tonnum, setja i brynnar, hugsa ekki skyrt, 6skur, blotsyrdi, kyla.

Mynd bls. 33: Grunntilfinning: Afbrydisemi

Er reiditilfinning og 4 dbyrgd pess sem upplifir hana. Afbrydisemi getur birst 8 mismunandi hatt vid mismunandi
adsteedur. b getur stundum fundid fyrir afbrydisemi til daemis i gard fjolskyldumedlima, systkina, vina, adila ur
skélanum pinum, adila i parasambandi eda einhvers sem pu ert ad keppa vid.

pad er mikilveegt ad atta sig 4 pvi hvadan afbrydisemin kemur. Hver er upplifun pin? Ertu é6rugg um ad verda
hafnad eda skilin eftir Gtundan? Ottastu ad missa manneskju sem skiptir pig mali? Afbrydisemi sprettur gjarnan
af 66ryggi. bad skiptir mali ad gera sér grein fyrir pvi ad afbrydisemi er pin eigin tilfinning og pvi & pinni abyrgd
en ekki annarra. bu berd dbyrgd 4 pvi ad skilja hver rétin er og takast 4 vid peer tilfinningar sem pu ert ad upplifa:

Likamsvisbendingar: Spenntir vodvar, grunn ondun, rodi i kinnum, gnista tonnum, setja i brynnar, hugsa ekki
skyrt, 6skur, blétsyrdi, kyla.

Mynd bls. 34: Grunntilfinning: Sorg

pegar vid hofum misst eitthvad (t.d. mikilvaegan hlut, leik, vinnu, astvini, eitthvad sem vid hofum vonast eftir,
o.s.frv.). Likamsvisbendingar: Slaka a8 vodvum, hallandi likamsstada, hofud nidur, tar.

Mynd bls. 35: Grunntilfinning: Gledi

Gleditilfinningar geta sagt okkur pegar gddir hlutir eru ad gerast. beir hjalpa okkur ad dkveda hvad vid viljum
virkilega gera eda hverjum vid viljum eyda tima med. Likamsvisbendingar: Slaka & védvum, haeg éndun, bros,
hlatur, vellidan, nota géd ord.

Mynd bls. 36: Kynferdislegar tilfinningar
Kynferdislegar eda romantiskar tilfinningar geta sagt okkur pegar vid 16dumst ad, erum hrifin af eda likar
vié einhvern. bessar tilfinningar eru edlilegar og geetu breyst i astrikar tilfinningar eda ad lokum vinattu eda
samband. Likamsvisbendingar: Slaka 4 vodvum, haeg eda hrod 6ndun, stodugur eda hradur hjartslattur, bros,
kynpokkafullar hugsanir, kitl i kynfaerin.
Mynd bls. 37: Tilfinningar og likamstjaning
Grunntilfinningar geta brotist Ut med ymsum haetti med likamstjaningu og hegdun.
Tilfinningar eru til stadar og eru hvorki réttar né rangar.

e Likamleg lidan gefur visbendingar um hvada tilfinningar vié erum ad upplifa.

e Efvid tjdum ekki tilfinningarnar koma paer fram i likamstjaningu okkar og hreinlega leka ut.

e Stundum tjdum vid ekki tilfinningar okkar pvi okkur finnst pad vera kjanalegt, donalegt eda vegna pess ad
vid héfum samviskubit.
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Likamstjaning snyst um merki og skilabod sem félk synir. Hin er ordlaus samskipti sem geta vera medvitud
eda dmedvitud.

Likamstjaning er hluti af hegdun okkar og getur verid undir ahrifum fra sjalfsvirdingu, tilfinningum og
skodunum.

Likamstjaning hjalpar eda hindrar ad skilabod komist afram.

Ef vid tjdum ekki tilfinningar okkar safnast paer saman og leka 4 endanum Gt med likamstjaningu okkar.
Stundum springum vid af reidi pegar vid eigum sist von & pvi eda verdum veik.

Stundum finnum vid fyrir sektarkennd yfir pvi ad syna reidi okkar eda teljum pad vera veikleikamerki ad
grata fyrir framan adra. Vid notum ekki bara ord vid notum lika likamann.

Faid nemendur til ad leika eftirfarandi med likamanum og ekki nota ord. Pad er ruglingslegt pegar likamstjaning
okkar passar ekki vid pad sem vid erum ad segja:

»Nei“, a medan pu kinkar kolli og brosir.
,Fardu i burtu”, 8 medan pu opnar fadminn.
,Mér lidur vel“, d medan pu litur ut fyrir ad vera dapur.

,Eg er mjog reid”, 4 medan pu brosir.

Faid nemendur til ad para saman likamleg einkenni vid rétta tilfinningu.

Mynd bls. 38: Verkefni — Para tilfinningar vid vidobrogd likamans

Andlit rodnar Skjalfti

Reidi

Sviti Kuldi

Hiti Hradsla Gaesahud
Hradur hjartslattur Hoppa af keeti

Kokkur i halsinum ATECIR Flissa

Gratur Orka
Sorg

Brjéstverkur Fidringur i maga

Mynd bls. 39: Verkefni — Svipbrigdi

Ljosritid verkefnablad 3 og klippid Ut myndirnar sem par eru eda finnid myndir i bl6dum eda 4 netinu af félki sem
synir mismunandi svipbrigdi. Safnid myndunum i bunka.

Bidjid nemendur ad draga mynd og leika andlitssvipinn sem er & myndinni og syna ef pau veaeru reid, hraedd
eda sorgmaedd. Hvetjid patttakendur til ad deila hvenzer peir geetu fundid fyrir pessum tilfinningum. Kennarinn
byrjar @ ad syna svipbrigdi ut fra myndinni sem hann dregur og segir hvad veki upp pessa tilfinningu hja honum.
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Mynd bls. 40: Verkefni — Hvad er likaminn ad segja?
Vid getum sagt eitt & medan likaminn segir annad.
e Til pess ad vera skyr parf likamstjaning okkar ad vera i samraemi vid pad sem sagt er.
e Hvad var ég ad segja med likama minum?
1. Faid nemendur til ad leika eftirfarandi med likamanum og ekki nota ord:
e Komdu hingad.
¢ Nei.
e Egvil ekki.
e Mér er kalt.

2. Teiknadu utlinur & blad, spyrdu hopinn hvada likamsparta vid notum til ad tja okkur (t.d. kjalkann, augu,
likamsstodu, handapat, bros, rodd; merktu inn a teikninguna pessi svaedi).

3. Leiktu fyrir hdpinn med likamanum og yktu latbragdid:
¢ Nei, a medan pu kinkar kolli og brosir.
e Fardu burt, a medan pu opnar fadminn.
e Meér lidur vel, a medan pu litur at fyrir ad vera dapur.

e Eger mjog reid, 4 medan pu brosir.

Mynd bls. 41: Upplifun og tjaning tilfinninga
Vid upplifum tilfinningar med breyttu likamlegu astandi okkar, t.d. fidring i maganum eda kokk i halsinum.

e Dpessi likamlegu einkenni gefa oft visbendingar um hverjar tilfinningarnar eru og hjalpa okkur ad dkveda
hvernig best sé ad bregdast vid peim. Med pvi ad bera kennsl & paer audveldar pad okkur ad bera kennsl
a lidanina og hafa taumhald 3 tilfinningunum.

Vid tjdum tilfinningar okkar med dlikum haetti.
e Reidi: Oskra, sla einhvern, sparka i hurd, hlaupa.
e Anaegja: Hleja, dansa syngja, hoppa af keeti.
e Depurd: Grata, skrifa sjalfum sér bréf, |ata eins og allt sé i lagi, 6lvadur.

o Otti: Oskra 4 einhvern, grata, berja fra sér.

Mynd bls. 42: AJ deila tilfinningum med 66rum

e bad er gott ad deila tilfinningum med adila sem vid treystum vel. begar vid dkvedum vid hvern vid viljum
tala getum vid skipulagt tima og stad til ad tala saman — stad par sem vid getum verid i naedi og erum
orugg.

e AQ skrifa hugsanir okkar nidur a blad a4dur en vid hittumst getur hjalpad pér ad byrja samtalid.
e Sumt félk & erfitt med ad deila tilfinningum sinum og pad er allt i lagi. Vid purfum ekki ad deila 6llum

tilfinningum sem vid hofum en pad er mikilvaegt ad deila tilfinningum pegar vid purfum hjalp. pad er
kannski ekki til lausn 4 lidaninni eda vandanum en vid vitum ad pad er einhver parna til ad stydja okkur.

e Mikilveegt er hvernig pér lidur. bad getur verid erfitt pegar vid felum tilfinningar okkar, ykjum paer
eda fordumst einfaldlega ad tala um paer vid einhvern sem vid treystum. Ad tala vid einhvern eins og
fjolskyldumedlim eda vin getur hjalpad okkur ad lida betur. Ad hafa einhvern til ad deila tilfinningum
sinum med getur hjalpad okkur ad skilja paer betur og finna lausnir pegar a parf ad halda.
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¢ Tilfinningarnar eru mikilvaegar pvi paer segja okkur eitthvad um pad sem er ad gerast i lifi okkar. Tilfinningar
geta hjalpad okkur ad skilja okkur sjalf, en paer geta lika valdid ruglingi og jafnvel szert adra. Stundum geta
tilfinningar verid ruglingslegar til deemis i tengslum vié maka eda pegar vid verdum hrifin af einhverjum
eda pegar okkur er syndur dhugi fra 66rum adila. Betri skilningur 3 tilfinningunum getur hjalpad okkur
ad tja peer pegar vid erum innan um annad félk. Ad tala opinskdtt um tilfinningar sinar vid adila sem vid
treystum getur hjalpad vid ad skilja betur lidan okkar. Auk pess gerir pad okkur kleift ad verda nanari
manneskjunni eda félkinu sem okkur pykir virkilega vaent um eda pvi um big.
Mynd bls. 43: Kaeri sali — greinid tilfinningar tr sogum
Umraedur:
e Hvernig tilfinning er afbrydisemi?
e Hvad getur hann gert?

e Veeriein leid ad reeda vid kaerustuna og segja hvernig honum lidur?

e Hvernig lidur honum i sambandinu? barf hann ad endurskoda hvort hann vilji halda afram ad vera i pessu
sambandi?

Keeri sali.

Eg nybyrjadur med stelpu. Hin & mikid af strakavinum og pegar hun fer ad
hitta pa finn ég oft ad vodvarnir spennast upp og stundum pegar hin er med
beim lengi fer ég ad anda grunnt pangad til ég veit ad hun er komin heim. Eg
fattadi fyrst ekki hvad petta veeri en hdn sér @ mér ad pad er eitthvad ad og
hefur spurt en ég veit ekki hvernig ég ad Gtskyra pad. Eg taladi um petta vid vin
minn og hann sagdi ad ég veeri liklega ad upplifa afbrydisemi. Eg veit ad hin
myndi ekki halda fram hja mér en petta truflar mig samt. Hvad get ég gert?

Umraedur:
e Hvernig tilfinning er afbrydisemi?
e Hvad getur hann gert?
e Veeriein leid ad reeda vid kaerustuna og segja hvernig honum lidur?

e Hvernig lidur honum i sambandinu? Parf hann ad endurskoda hvort hann vilji halda afram ad vera i pessu
sambandi?
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Mynd bls. 44: Likaminn og hreinlaeti

Mynd bls. 45: Timinn i dag

1.

2
3.
4

Spurningar Ur sidasta tima

. Likaminn okkar

Hreinlaeti

. Hreinlzeti og kynfeerin

Mynd bls. 46: Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

Gledi, reidi, sorg og hraedsla eru grunntilfinningar.

. Afbrydisemi er gleditilfinning.

. Kynferdistilfinningar eru 6edlilegar og ekki i lagi.

Tilfinningar okkar geta birst med likamstjaningu.

Pad er mikilvaegt ad tja tilfinningar sinar

. Pad eru ekki allir med tilfinningar.

Mynd bls. 47: Likaminn okkar

A0 vidhalda likamlegri heilsu felur i sér ad hlia ad likama okkar. Vid purfum ad passa upp a ad hreyfa okkur
daglega, borda hollan og fjolbreytan mat og fa nagan svefn. bessi atridi studla ad heilbrigdum lifstil. Annad
mikilvaegt atridi er ad vera hirdusamur um eigid hreinlaeti med pvi erum vid ad syna likamanum okkar umhyggju.
A0 pekkja vel alla likamspartana hjalpar okkar ad hlta betur ad likamlegri og kynferdislegri heilsu.

Mynd bls. 48: Alls konar likamar

Allir likamar eru einstakir, engir tveir eru eins og pad gerir okkur sérstok sem einstaklinga. Sérhver likami
er gédur likami og hudlitur er élikur.

Stundum eru mismunandi vaentingar i samfélégum um pad hvernig likami okkar eetti ad lita Ut og hvad vid
2ttum ad gera vid hann.

En hann er pinn eigin likami og pu raedur yfir honum og hefur leyfi til ad taka peaer akvardanir sem pér
finnst bestar fyrir pig.
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Mynd bls. 49: Einkastadir likamans

Likami hvers og eins er allur einkastadur en hér er verid ad einfalda malid med pvi ad tala um kynfzeri hvers og
eins. Raedid um einkastadina, faid nemendur til ad nefna hvad peir heita.

Af hverju notum vid sundfot? — Reedum pad.

Erum vid stundum nakin @ medal annarra sbr. i buningsklefum?

Mynd bls. 50: Kynproski
Rifjid upp helstu likamlegar breytingar sem eiga sér stad vid kynproskann.

Eftirfarandi likamlegar breytingar eiga sér stad vid kynproska:

Strakar/stalp: Stelpur/stalp
Likaminn lengist Likaminn lengist
Vodvar staekka Vodvar staekka
Harvoxtur undir hondum, a kynfeerum, efri vor, Mjadmir breikka.

bringu og & handleggjum og fotleggjum. Harvoxtur undir hondum, & kynfeerum

Kynfaeri staekka og hand-og fotleggjum.
Seedisframleidsla hefst i eistum Blaedingar hefjast

RAdd breytist (mutur) Brjost steekka
Svitamyndun. Svitamyndun.

Mynd bls. 51: Hreinlzeti

A0 halda likamanum hreinum studlar ad beettri likamlegri heilsu okkar, vid minnkum likur & ad verda veik og
komum i veg fyrir Utbreidslu sykla ef vid hugum vel ad eigin hreinlaeti.

Mynd bls. 52: Persénulegt hreinlzeti

Persdnulegt hreinlaeti visar til pess ad vid hugsum um ad prifa likamann sem felur i sér ad pvo hendur okkar,
bada okkur, bursta tennurnar og kleedast hreinum fétum. Ad innleida gott persdnulegt hreinlaeti hefur baedi
likamlegan og heilsufarslegan avinning. Ad hugsa vel um eigid hreinlaeti minnkar likur 4@ vondri likamslykt og
baetir persénulegt utlit: Petta hefur ahrif a félagslega st6du pina og studlar ad betri tilfinningalegri lidan. Gott
personulegt hreinlzeti getur styrkt sjalfsmyndina og aukid sjalfstraustid.

bpegar vid erum ung purfum vid ad temja okkur ad hugsa vel um persdnulegt hreinlaeti. Miklu mali skiptir ad
personulegt hreinlzeti sé gott. Pad getur haft ahrif 4 hvernig félk kemur fram vid okkur eins og til deemis i skéla
eda a vinnumarkadinum.
Mynd bls. 53: Fra toppi til taar — Harid
Radid mikilveegi pess ad huga vel ad ollum likamshlutum i tengslum vid hreinlaeti. Pad er ekki bara ndg ad pvo
harid.
Setjid i poka sjampd, harnaeringu, harbursta og greidu. F4id nemanda til ad taka véruna upp ur pokanum og lysa
fyrir hinum tilgang pess ad nota pessa voru.

¢ Rakvél — rafmagns og venjuleg.

e Raksdpa.

e Plokkari.

e Vaxstrimlar.
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Utskyrid: Morg okkar eru med har um allan likamann (sum meira en énnur). Harid 4 hofdi okkar framleidir oliu
sem gerir pad feitt ef vid pvoum pad ekki ndgu vel. Vid erum lika med har 4 kynfeerum okkar til ad vernda pau.
Vid getum valid hvad vid gerum vid harid 4 hoféinu og stundum 1atid klippa pad eins og vid viljum. Vid purfum
ad hugsa vel um harid, notum sjampd til ad pvo pad ad minnsta kosti annan hvern dag. Flestir purfa adeins
litid magn af sjampd — sumir sem eru med purrt har. Notadu hdrnzeringu eda pad flaekist audveldlega. bad er
mikilvaegt ad passa ad skola sapu og harnaeringu vel Ur harinu a eftir. Sidan parf ad bursta eda greida pad a eftir
begar vid hofum purrkad pad vel.

Mynd bls. 54: Harin & likama okkar

Onnur har 4 likama okkar parf einnig ad snyrta. bad eru stundum einhver har par eda i andlitinu sem vid viljum
ekki hafa. Hvernig getum vid tekié pau af? Sumir velja ad raka eda snyrta harin @ kynfeerunum eda fara 4
snyrtistofu.

Skodid gleeru:
e Hvernig snyrtum vid énnur har a likamanum?
e Rakstur:

Rakstur felur i sér ad har er fjarlaegt med pvi ad nota rakvél og raksdpu. Félk notar oft rakstur sem
adferd til ad fjarleegja har i andliti, har undir handleggjum og har a fétleggjum. bau sem vilja ekki safna
skeggi purfa ad raka sig reglulega.

e Vaxmeodferd:

» Vaxmedferd felur i sér ad har er fjarlaegt af rétinni med vaxstrimlum en pad vex aftur eftir tvaer til sex
vikur. Haegt er ad vaxa naestum hvada svaedi likamans sem er, par @ medal: augabrunir, kynhar, feetur,
handleggi, bak og fleira.

e Plokkun:

Plokkun felur i sér ad har er fjarleegt af rétinni med pvi ad nota plokkara. Augabrunir eru pad svaedi
likamans sem oftast er snyrt med pvi ad nota plokkara.

Mynd bls. 55: Tennur

Tennur atti ad bursta 8 hverjum degi, tvisvar a dag, eftir ad vid bordum morgunmat og eftir kvoldmat eda fyrir
hattinn. Samhlida pvi ad bursta tennurnar er mikilvaegt ad nota tannprad. Og stundum munnskol. Ef vid burstum
ekki tennurnar négu oft getur pad leitt til tannholdssjukdéma eda vid faum holur i tennurnar. Eftir burstun parf
ad skola tannburstann undir volgu vatni. Sidan er mikilveegt ad lata tannlaekni fara yfir tennurnar ad minnsta
kosti einu sinni 4 ari.

Mynd bls. 56: Handpvottur

Setjid i poka, naglaskeeri, naglaklippur handsapu, naglapjol. Faid nemendur til ad taka upp einn hluta og lysa fyrir
bekknum hvad petta er.

Tidur og réttur handpvottur hjdlpar til vid ad koma i veg fyrir Utbreidslu sykla sem leida til veikinda og sjukdéma.
Vid settum ad pvo okkur um hendurnar adur en vid bordum, eftir ad vid notum kldsettid, eftir ad vid hnerrum,
hdstum eda snytum nefid og eftir ad vid snertum rusl eda eitthvad éhreint.

bpvodu hendurnar med pvi ad bleyta paer med volgu vatni, notadu sdpu og nuddadu I6fa, handabak, hnuda, & milli
fingra og fingurgédma. Gakktu ur skugga um ad pu skrdbbir i 15-20 sekindur. Ad syngja lag eins og ,,Hun a afmeeli
i dag” getur hjalpad til vid ad fylgjast med timanum.

Mynd bls. 57: Neglur

Raed4id mikilvaegi pess ad klippa neglurnar reglulega, best er ad gera pad eftir bad eda sturtu & 2—3 vikna fresti;
ba eru paer ekki eins stokkar.
Klippid paer pvert yfir annars er haetta 4 ad neglurnar verdi inngrénar.

Vid notum naglapjol til ad skerpa brunirnar a néglunum.
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Mynd bls. 58: Likamspvottur

Setjid i poka: sturtusdpu, svitalyktareydi og e.t.v. milda sapu fyrir kynfaerin, pvottapoka, likams- og andlitskrem.
Faid nemendur til ad taka einn og einn hlut upp og lysa til hvers hann er notadur. Besta leidin til ad halda 6llum
likamanum hreinum. Sumir kjésa ad fara i bad.

bpegar pu badar pig, vertu viss um ad pvo allan likamann vandlega med sapu og notadu pvottapoka. Pvodu
handleggina, kynfeerin og faeturna vel. Sumir kjésa ad fara i bad a hverjum degi medan adrir velja ad fara annan
hvern dag i bad. bPa er haegt ad nota svitalyktareydi undir hendurnar til ad stjérna likamslyktinni.

Mynd bls. 59: Fatnadur

pad er frekar gagnslaust ad fara i sturtu og sidan t.d. aftur i skitugar naerbuxur og sokka. Mikilvaegt er ad skipta
um naerfoét og sokka daglega. ba parf ad fara yfir fotin sin og skoda hvort pau eru skitug eda ekki adur en pu ferd
i pau aftur. Buxur, peysur og skyrtur parf ad pvo reglulega, raedié hvad er edlilegt ad fara aftur i somu buxurnar
oft adur en paer eru pvegnar, redid fleiri fatategundir p.e. hversu oft aetti ad pvo peer.

Mynd bls. 60: Kynfaeri: Typpi og pungur

Adur en vid skodum hvernig vid prifum typpi og pung skulum vid fyrst vera viss um ad pekkja vel heitin & pessum
lifeerum. Litid sveedin 8 myndinni sem merkt eru télustofum med olikum litum.

1. Typpi 6. Sadbladra
2.  Forhud 7. Sadrds

3. bvagras 8. Eistu

4. bvagbladra 9. Pungur

5. Blodruhalskirtill 10. Eistnalyppa

Mynd bls. 61: Hreinlzeti og kynfaeri

Skodum myndina, pad parf ad passa ad prifa forhudina (pad er hettan, sem hylur héfud getnadarlimsins). Pad
barf ad draga forhudina til baka og pvo sveedid varlega pegar farid er i sturtu.

Mynd bls. 62: Ytri kynfaeri: Pika

Adur en vid skodum hvernig vid prifum pikuna skulum vid fyrst vera viss um ad pekkja vel heitin 4 pessum
liffaerum. Litid svaedin sem merkt eru télustéfum @ myndinni med mismunandi litum.

1. Snipur 4. Innri skapabarmar
2. Ytri skapabarmar 5. Leggangaop
3. bvagrdsarop 6. Endaparmsop

Mynd bls. 63: Innri kynfaeri: Pika
Litid sveedin sem merkt eru @ myndinni med télustéfum med mismunandi litum.
1. Leggdng
2. Leghals
3. Leg
4. Eggjastokkar
5. Eggjaleidarar
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Mynd bls. 64 Hreinlzeti og kynfaerin

Mikilveegt er ad nota milda sdpu a kynfeerin. Notid sdpuna 4 pau utanverd en dparfi er ad setja hana inn i
kynfeerin, pad getur eydilagt eda purrkad upp slimhidina. P4 er mikilveegt ad huga sérstaklega vel ad hreinlati &
medan blaedingar standa yfir. GA0 regla er ad pvo hendurnar fyrir og eftir ad hafa skipt um bindi eda annad sem
er notad pegar pu hefur blaedingar. Einnig ad skipta um naerfot ef pad hefur komid bléd i pau.

Mynd bls. 65: Keeri sali

Keeri sali.
[ enskutimum sit ég vid hlidina 4 stelpu sem ég pekki litid. Stundum eigum vid

ad gera paraverkefni saman. Hun er svo andful ad ég ,meika” ekki ad vinna
med henni. Eg reyni helst ad anda ekki pegar hin er ad tala.

Hvad a ég a0 gera?

Keeri sali.

Kaerastinn minn er nybyrjadur ad fara i likamsraekt. Hann er budinn ad vera a
leidinni lengi og er svo anaegdur med sig ad vera byrjadur. begar hann kemur
heim er hann alltaf i svo gédu skapi og vill pa stunda kynlif. Vandamalid er ad

hann er ekki buinn ad fara i sturtu og pad er svo mikil svitalykt af honum. Eg er
hraeedd um ad ef ég segi eitthvad muni hann haetta ad fara.

Hvad 4 ég ad gera?

Umraedupunktar:

betta eru vidkvaem atridi ad gagnryna og getur verid saerandi fyrir vibkomandi. bess vegna parf ad gera
varfaernislega.

Hvernig myndu pid vilja ad veeri talad vid ykkur um svona hluti?
Hvernig myndu pid bregdast vid ef pid fengjud sambaerilega gagnryni?

Hvort er drangursrikara ad reeda vid vidkomandi eda bakatala viokomandi vid adra? Raedid ad baktal er ekki
af hinu gdda.

Hér getur kennari lagt dherslu @ mikilvaegi hreinlzetis, pad viokemur ekki bara okkur sjalfum. Vié purfum 6l
ad huga vel ad eigin hreinlaeti til pess ad adrir vilji vera i kringum okkur.
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4. Samfélagsmidlar

Mynd bls. 66: Samfélagsmidlar

Mynd bls. 67 Timinn i dag

1.

Spurningar Ur sidasta tima

2. Internetid
3. Netreglur
4.
5
6

AJ kynnast 4 netinu

. Samfélagsmidlar

. Sexting

Mynd bls. 68: Spurningar ur sidasta tima

1.

Samfélagid a ad stjorna hvernig likami minn litur ut.

Persénulegt hreinlaeti skiptir ekki mali.

. Gott persdnulegt hreinlaeti getur styrkt sjalfsmyndina.

Hreinlaeti getur haft ahrif a félagslega stodu okkar.
pad er nég ad tannbursta sig a kvoldin.
Mikilvaegt er ad nota milda sdpu a kynfeaerin.

pad verdur ad passa ad setja sdpu inn i kynfaerin.
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Mynd bls. 69: Internetio

Netid er frabaer midill sem nyta ma a ymsan hatt eins og kemur fram hér a glaerunni. Vid verdum lika ad hafa i huga
ad pad eru margir a netinu sem hafa ekkert gott i hyggju og til deemis leggja adra i einelti, stela persénulegum
upplysingum og fleira til ad saera adra. Pess vegna er mikilvaegt ad vid leggjum okkur fram vid ad vera orugg a
netinu. Pad getum vid gert med pvi ad fylgja nokkrum einféldum reglum.

e Netid er snilldar uppfinning sem nytist i margt:
2+ Spila tolvuleiki
= Spjalla
= Kaupa ymislegt
= Afla sér upplysinga
+ Margt, margt fleira
e bad er samt lika margt sem ber ad varast 4 netinu:
< Virusa
o Spam
&+ Hakkara

=+ ,0Online predators”

Mynd bls. 70: Netreglur
1. Aldrei gefa upp persénulegar upplysingar (eins og heimilisfang og simantumer).
2. Ekki sampykkja vinabeidnir eda ,follow request” fra félki sem pu pekkir ekki.
3. Ef pu hittir einhvern sem pu kynnist & netinu, hittist par sem er fleira félk.
4

. Aldrei senda myndir eda myndskeid af pér til annarra, sérstaklega ekki af kynfeerunum/einkast6dunum.
Aldrei bidja um myndir eda myndbond af 68rum. Ef eitthvad fer 4 netid pa geta allir séd pad og pad getur
verid erfitt ad taka pad ut.

5. Ef pu ert ad tala vid 6kunnugan 3 netinu fylgstu med raudum fléggum og settu mork. Haettu ad tala vid
einhvern sem bidur pig um pening, segir évideigandi hluti eda laetur pér lida dpaegilega.
Mynd bls. 71: Verkefni: Hvad ma gefa upp a netinu
1. bu ert ad kaupa ténleikamida i gegnum netid og pad er éskad eftir nafni og simanumeri. (ja)
2. bu ert 4 vefsidu sem dskar eftir kortaupplysingunum pinum en pu ert ekki ad kaupa neitt. (nei)

3. Pu ert ad byrja ad kynnast einhverjum i gegnum samfélagsmidla og vidkomandi bidur um heimilisfangid
pitt. (nei)

4. bad poppar upp gluggi i télvunni pinni sem tilkynnir pér ad pu hafir unnid ferd til itlanda og bidur um fullt
nafn, simanumer og heimilisfang. (nei)

5. b0 faerd tolvupdst fra dkunnugum sem segist vera skyldur pér og bidur pig um pening. (nei)

Mynd bls. 72: Kynnast a netinu

e Oft kynnist folk & netinu eda samfélagsmidlum (t.d. Snapchat, Instagram, Tinder)

e pegar félk kynnist & netinu er mikilvaegt ad huga ad nokkrum atridum til pess ad tryggja eigid 6ryggi.
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Mynd bls. 73: Kynnast a netinu

Er vidkomandi su perséna sem hun segist vera?
Er pessi persdéna ad gefa upp réttan aldur?
Er vidkomandi kannski pegar i astarsambandi?
Eigum vid einhverja sameiginlega vini?

Er petta almennileg manneskja?

2+ Hvernig veit ég pad?

o Get ég treyst henni?

. Af hverju? / Af hverju ekki?

Spilid eftirfarandi myndband fyrir hdpinn og raedid sidan Ut frd umraedupunktunum.
YouTube: Lucy and the Boy

Mynd bls. 74: Kynnast 4 netinu

Fardu varlega og mundu ad pad tekur tima ad kynnast og eignast géda vini sem pu getur treyst fyrir
einkamalum pinum.

Aldrei ad gefa of miklar upplysingar um sjalfan pig a netinu eda i gegnum skilabod vid manneskju sem pu
hefur aldrei hitt i raunheimi.

Mynd bls. 75: Kynnast a netinu

Ad spjalla saman a netinu er oft audveldara en ad vera fyrir framan manneskjuna

Sumum finnst audveldara ad segja fra hrifningu sinni af annarri manneskju i gegnum skilabod. pad er
audveldara en ad vera fyrir framan manneskjuna.

Mynd bls. 76: Kynnast a netinu

Flest porum vid ad segja miklu meira i gegnum skilabod heldur en augliti til auglitis, pad er mun erfidara.
pegar vid erum ad tala saman & netinu pa sjaum vid ekki pann sem vid erum ad tala vid.

pad er mikilveegt ad sja likamstjaningu, svipbrigdi og raddbeitingu manneskjunnar til ad geta attad sig a
hvernig hin er i raun og veru.

pad getur til deemis verid erfitt ad atta sig 8 kaldhaedni i gegnum skilabod.

Sja mynd: Ef petta vaeri i gegnum tolvu gaetum vid ekki séd likamstjaninguna og attad okkur 4 pvi ad hinn
hafi greinilega ekki ahuga @ samraedunum.

Mynd bls. 77 Kynnast a netinu

pad er mikilveegt ad hittast 4dur en pid takid akvérdun um framhaldid.
= Spyrja sig spurninga eins og: List mér vel 4 pessa manneskju?
Langar mig ad kynnast henni?
Likar mér vel vid hana?

2 Adur en pu hittir einhvern sem pu kynntist & netinu getur verid géd hugmynd ad tala fyrst saman i
sima/facetime til ad vera viss um ad einstaklingurinn sé s sem hann segist vera.

Ef bd akvedur ad hitta einhvern sem pu kynntist 4 netinu skulud pid hittast 4 almenningsstad (kaffihus,
bié ...) og lattu einhvern sem pu treystir vita hvad pu sért ad fara ad gera.
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Mynd bls. 78: Hvad ma birta a samfélagsmidlum?
e Hverijir geta séd pad sem ég birti 8 samfélagsmidlum?

Pad er mikilveegt ad huga ad pvi hverju pu pdstar 4 samfélagsmidla og hvort pu viljir ad allir geti séd
pbad

Ef vid erum ekki med leestan adgang geta allir séd pad sem vid birtum

+ Um leid og vid birtum eitthvad 4 samfélagsmidlum er pad komid til ad vera og getur verid erfitt ad eyda
pvi fyrir fullt og allt

e Ungt folk atti alltaf ad vera med adgang sinn & samfélagsmidla laestan (private account). Til kennara: Synid
pbeim hvernig pau laesa adganginum (mikilvaegt ad pid séud buin ad kynna ykkur pad fyrir timann).

e Hvad ma birta a samfélagsmidlum?

: Ma gera marga statusa um hversu mikid pu elskar maka pinn? (Dami: ,buU ert astin i lifi minu,”

“«

,Draumadisin min,“ , Eg elska x svo miki&.“)

= Nei. Pad ma pegar maki @ afmaeli eda ef pid eigid sambandsafmaeli (til deemis pegar pid erud buin ad
vera saman i 1 ar) en ekki oftar.

e Ma birta mynd af sér i sleik?
= Nei. Pad ma birta mynd par sem er verid ad kyssa a kinn en ekki gréfari kossa.
e Ma birta mynd af sér uppi i rimi?
e Nei. Pad er einkarymi og 4 ekki heima & internetinu.

e Ma ég birta myndir af mér i faum/efnislitlum fotum? (Daemi: bara i g-streng eda naerfétum, mjog flegnum
kjélum/bolum, stuttum kjélum/pilsum.)

Nei. bad er ekki videigandi ad birta pannig myndir af sér a netinu.

Mynd bls. 79: Verkefni — Samfélagsmidlar
betta er valfrjalst verkefni og best ad leyfa nemendum ad akveda sjalf hvort pau vilja taka patt eda ekki.

brir nemendur vinna saman og fara yfir samfélagsmidla hja hvert 66ru og meta hvort pau séu ad fylgja
pumalputtareglunum um hvad ma birta & samfélagsmidlum. Ef pad eru einhver vafaatridi er gott ad geta kallad
til kennara til ad adstoda pau.

Mynd bls. 80: Ahrifavaldar og athygli & samfélagsmidlum

Byrjid & ad skoda instagram préfila hja einhverjum ahrifavéldum. Raedid hvort pau séu ad birta efni sem stangast
a vid pad sem var raett hér 4 undan.
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Mynd bls. 81: Kaeri sali

Keeri sali.

Eg er 17 &ra strakur og ég 4 ekki marga vini i skélanum. Um daginn byrjadi
gaur ad ,followa” mig a instagram sem ég pekkti ekki fyrir og vid dttum enga
sameiginlega ,followers”. Hann var samt med fullt af ,anime” tengdu efni &
préfelnum sinum og ég fila ,anime” pannig ég ,followadi” hann til baka. Vid
byrjudum sidan ad ,chatta” og pad var geggjad! Vid eigum svo mikid sameigin-
legt og pad er svo audvelt ad tala vid hann. Hann & ekki heldur marga vini i
sinum skola og mér finnst eins og vid hofum alltaf verid bestu vinir. Undanfarid
héfum vid verid ad tala um mjog persénulega hluti og mér finnst ég virkilega
geta treyst honum.

Umraedur:

e Getum vid verid viss um pessi vinur sé sa sem hann segist vera?
e Er gdd hugmynd ad reeda vid hann um persénulega hluti?

e Vitum vid hvort sé haegt ad treysta honum?

e Hvad geeti gerst naest?

< petta geeti verid einhver i skélanum hans sem er ad hrekkja hann og gezeti farid ad dreifa leyndarmadlinu
hans at um allt.

Mynd bls. 82: Kaeri sali

Keeri sali.
Eg er 16 ara stelpa og ég held ég sé astfangin. Eg kynntist strak i gegnum , discord”
um daginn og hann er @&dislegur. Hann er 17 ara, 6trulega seetur, hefur 6ll s6mu
ahugamdl og ég og vid télum saman & hverjum degi nina. Hann sagdi vid mig i gaer
ad hann elskadi mig og hvort ég vildi verda keerastan hans. Audvitad sagdi ég JA,
hann er algjor draumaprins.

... framhald seinna i kaflanum

Umraedur:

e Er gdd hugmynd ad byrja saman a netinu?
e Getur hdn verid viss um ad hann sé i alvoru 17 ara og seetur?

e Getur hann verid einhver allt annar en hann segist vera?
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Mynd bls. 83: Sexting

Ad senda kynferdisleg skilabod eda myndir kallast sexting. betta getur verid skemmtileg leid til ad prda
samband.

Settu skyr mork og mundu ad pu reedur hvada skilabod pu sendir. Ef pu ert ad spjalla vid einhvern og vilt
haetta mattu gera pad 4 hvada timapunkti sem er og latid hinn adilann vita ad pér finnist petta 6paegilegt.

Ef vid sendum kynferdislega mynd er mikilvaegt ad hafa i huga ad manneskjan sem faer myndina geeti synt
eda aframsent myndina til einhverra annarra.

Raeddu vid traustan vin ef einhver bidur pig um nektarmynd af pér eda ad pu feerd senda nektarmynd af
6drum um hvernig pu att ad bregdast vid.

Mynd bls. 84: Sexting

Umraedur:

Af hverju ad senda nektarmynd?

Er erfitt ad segja nei?

Ertu ad lata undan prystingi eda hétun?
Attu meiri séns ef pu sendir mynd?

Verdur pu vinszlli?

Mynd bls. 85: Afleidingar sexting

Hvada afleidingar pad getur haft fyrir pbig eda adra manneskju ad senda nektarmynd/ir?

Ef myndin af pér fer inn & netid verdur hun kannski alltaf inni & netinu — viltu pad?

Aldrei setja inn mynd eda skrifa skilabod sem pu vilt alls ekki ad adrir sjdi, til deemis fjdlskyldan pin og vinir.

Mynd bls. 86: Sexting og l6gin

Hafi einhver deilt nektarmynd af pér i leyfisleysi skaltu hafa samband vid l6gregluna. Taktu lika skjaskot af
Ollu sem pu heldur ad geti gagnast.

pad getur verid mjog erfitt fyrir I6gregluna ad uppraeta myndir a netinu sem er komid i dreifingu —stundum
er pad ekki haegt

Ad senda kynferdisleg skilabod til einhvers eda af einhverjum undir 18 ara er 6loglegt.

Mynd bls. 87: Sexting

pad getur verid l6gbrot ad senda nektarmynd.

Adur en pu sendir einhverjum nektarmynd af pér, vertu nokkud viss um ad méttakandinn hafi dhuga & ad
fa hana. Til deemis getur pu sent skilabod og sagt: Md bjoda pér ,,dickpick?” Ef svarid er jakvaett er dheaett
ad senda myndina. An sampykkis getur sendingin verid brot 4 16gum.

Mynd bls. 88: Sexting

Takir pu i leyfisleysi nektarmynd eda vided af 66rum, ertu ad brjéta log.
Ef pu sendir eda synir einhverjum 68rum efnid eda setur pad a netid ertu lika ad brjota l6g.
Ef pu halar nidur (download) nektarmyndum, sem pu att ekki, pa er pad I6gbrot.

pad er svo sérstakt brot ad deila eda dreifa pvi.
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Mynd bls. 89: Kaeri sali

... framhald (munid eftir 16 ara stelpunni sem atti saetasta keerasta i heimi sem
hdn kynntist a ,,discord?)

| dag spurdi keerastinn mig samt hvort ég vildi senda sér mynd af einkastdd-

unum minum, hann sagdi ad pad veeri pad sem kaerustupor gerdu. Eg veit ad
ég a ekki ad gera pad en er pad samt ekki i lagi ef hann er kaerastinn minn?

Umraedur:
e /tti hdn ad senda honum nektarmynd?
e Hvad geeti gerst ef hin sendir myndina?

e Getur hdn treyst pessum ,,strak?”

Mynd bls. 90: Kaeri sali

Keeri sali.
Eg er 19 &ra stelpa og ég er loksins buin ad eignast kaerasta! Vid erum buin
ad vera saman i nokkrar vikur og ég er svo hamingjusém. Stundum pegar vid

erum ekki saman 3 kvoldin pa bidur hann mig um ad senda sér nektarmynd.
Eg hef nokkrum sinnum sent honum myndir af brjéstunum minum en hann

vill f& myndir af hinum einkast6dunum lika. Mér finnst pad sma épaegilegt en
hann segir ad ef ég sendi ekki mynd pa hzetti hann kannski med mér, hann
nenni ekki ad vera med svona skraefu. Hvad 4 ég ad gera? Mig langar ekki ad
hann haetti med mér.

Umraedur:
e Hefdi hdn att ad senda myndir af brjéstunum sinum?
e A hun ad senda honum fleiri nektarmyndir?
e Hvad geeti ordié um pessar myndir?

e Langar okkur ad vera i sambandi med einhverjum sem kemur svona fram vid okkur?
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Mynd bls. 91: Verkefni — Sexting og 16gin

rétt rangt

1. pad erilagiad senda nektarmynd ef ég spyr vidkomandi fyrst.

2. bad er ilagi ad taka nektarmynd af kaerustunni sinni an sampykkis.

3. Pbad erilagi ad syna 66rum nektarmyndir sem pu hefur fengid sendar.

4. Ef nektarmynd af mér fer i dreifingu 4 netinu getur logreglan eytt myndinni.

5. Ef ég fee senda nektarmynd ma ég syna bestu vinkonu minni hana.

OO OO

6. Pad er logbrot ad dreifa nektarmyndum.

HpEEEENEEEN
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5. Minn smekkur

Mynd bls. 92: Minn smekkur

Mynd bls. 93: Timinn i dag
1. Spurningar Ur sidasta tima
Addaandi eda astfanginn

. Ad vera hrifinn

. Skiptir aldur mali

2.

3

4. Minn smekkur
5

6. Aégséns

7

. Umraedur um greiningar

Mynd bls. 94: Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

1. Vid getum treyst 6llum sem vid kynnumst @ netinu?

2. bad er alltilagi ad byrja med einhverjum pé vid hofum ekki hist i raunheimi?
3. pad getur verid audveldara ad spjalla i gegnum netid?

4. bad a ekki ad reeda persénulega hluti vid netvini?

5. pad er ilagi ad senda nektarmynd ef ég spyr vidkomandi fyrst?

6. Sexting er ad senda kynferdisleg skilabod eda nektarmyndir?

7. bu er skraefa ef pu sendir ekki nektarmynd?

8. Ef mynd endar a netinu er kannski aldrei haegt ad eyda henni?

9. Ef einhver deilir nektarmynd af pér i leyfisleysi & ég ad hafa samband vid l16gregluna?

NN NN NN

10. bad er i lagi ad taka nektarmyndir af keerastanum sinum i leyfisleysi?

HNEEE NN NN NN

Mynd bls. 95: Unglingsarin
pegar folk kemst & unglingsaldurinn upplifa margir [6ngun til ad eignast keerasta
PU getur ordid skoti/n/nn/d i hverjum sem er, til deemis:

e Einhver sem er vinur pinn.

e Vinurvina pinna.

e Einhver sem er i sama skéla eda er ad vinna med pér.

e bu pekkir ekki neitt.
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Mynd bls. 96: Er ég addaandi eda astfanginn?
e Ppad getur verid audvelt ad ruglast 4 pvi hvad er ad vera astfanginn eda ad vera adddandi.
e Folk segir stundum ad pad sé astfangid af pekktri manneskju eins og til deemis uppdhalds leikaranum
sinum, ténlistarmanni, kennara eda adstodarmanni.
Mynd bls. 97: Addaandi

e Oftast erum vid bara adddendur pvi okkur finnst vidkomandi svo frabzer og flottur og vid ruglumst adeins
tilfinningalega. Pad er alveg edlilegt og i finu lagi ad |ata sig dreyma svolitid.

e bad er mjog dliklegt ad pad verdi til rdmantiskt dstarsamband vid einhvern fraegan ef pid pekkist ekkert
og erud ekki ad hittast reglulega.
Mynd bls. 98: bid verdid hrifin

Ad verda hrifinn er tilfinning sem lysir sér pannig ad pu ert stundum alveg sjuklega skotin og truir ad viokomandi
sé hinn eini sanni og enginn i heiminum sé jafn saetur og meira spennandi.

begar vid erum skotin gefum vid stundum eftir og leyfum 68rum ad ganga yfir mork okkar.
Okkur finnst gott/gaman ad fa pessa athygli og gerum oft hvad sem er til ad fa hana afram.

Tengja vid sjalfsmynd og tilfinningar. bad skiptir mali ad vid héfum sterka sjalfsmynd til ad geta sett 6drum
mork og standast prysting til ad segja nei vid hlutum sem vid erum ekki til i ad gera. bad getur haft neikvaed
ahrif a tilfinningar okkar ad segja ja vid einhverju sem vid viljum i raun segja nei vid. Pad hefur jakveed ahrif 4
tilfinningarnar ad standa med okkur sjalfum og segja nei vid pvi sem vid viljum segja nei vid.

Mynd bls. 99: Minn smekkur — utlit

pad er mismunandi hvad skiptir okkur mali i fari annarra. Sumt skiptir mann miklu mali og annad getur manni
verid sama um. pad er dliklegt ad vid finnum einhvern sem er gaeddur 6llum peim eiginleikum sem okkur dreymir
um. Pad getur verid gott ad atta sig 4 pvi hvad pad er sem skiptir okkur verulegu mali.

bPad ma samt baeta vid petta ad utlit skiptir ekki mali, heldur frekar persénueiginleikar.

Vid getum verid 6lik hvad petta vardar, pad sem skiptir mig mali getur skipt annan adila minna mali. Tokum
reykingar sem daemi. Einn adili gaeti alls ekki viljad vera med einhverjum sem reykir, 8 medan 66rum geeti verid
alveg sama.

Agaett er ad hugsa um hvernig typu og Utliti pu hrifst af. Hverju velti ég fyrir mér i fari annarra?
e Harlit
e Holdafari
e Augnalit
e Fatastil
e Hreinlaeti (neglur, tennur, lykt, fatnadur, skor)
e Had

Ath. Sum hugtokin geta reynst flokin og geeti purft ad Utskyra fyrir peim.
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Mynd bls. 100: Minn smekkur — personuleiki
Hvad er pad sem skiptir mig mali vardandi persdonuleika annarra?
e Montinn
e Rolegur
e Vill alltaf vera ad gera eitthvad
e Félagsvera
e Feimin
e Humoristi
e Alvarlegur
e Sjalfséruggur

Ath. ad hugtokin hér geta reynst flékin og parf e.t.v. ad Utskyra.

Mynd bls.101: Minn smekkur - lifsstill og persénuleiki
Hvad er pad sem skiptir mig mali vardandi persdénuleika annarra?
e Finnst gaman a0 ferdast og préfa nyja hluti.
e Heimakeer
e Jakvaedni
e Sveigjanleiki
e Kurteisi
e Hugar ad likamlegri heilsu
e Drekkur afengi
e Reykir
Ath. ad hugtokin hér geta reynst flékin og parf e.t.v. ad Utskyra.

Mynd bls. 102: Minn smekkur — ahugamal

Skiptir mali ad hafa svipud ahugamal? Ja, pad skiptir mali ad hafa einhver sameiginleg dhugamal til pess ad haegt
sé ad gera eitthvad saman og tala um hluti.

Radid dhugamal nemendanna.

Hvad er pad sem skiptir mig mali vardandi dhugamal annarra?

e Tonlist e Hreyfing
e Kvikmyndadhugi e Stjérnmal
o Leiklist e Bakstur

e SOngur e Adelda

e Témstundir e Ferdast

Mynd bls. 103: Verkefni — Minn smekkur

pad er mismunandi hvad skiptir okkur mali i fari annarra. Sumt skiptir pig miklu mali og annad getur pér verid
meira sama um. Faid nemendur til ad velta fyrir sér hvad skiptir pau mali i fari annarra med pvi ad fylla ut
verkefnablad 4.
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Mynd bls. 104: Kzeri sali

Keeri sali.

Eg er buin ad vera ad hitta adra stelpu i nokkrar vikur. Han er alveg szt og
fyndin, er mjog félagslynd, vinsael og svolitill djammari. Eg sjalf er frekar feimin,
lidur best i litlum hopi, finnst gott ad vera heima og fara i gongutura. Hun vill

sjaldan gera pad sem mér finnst skemmtilegt en vill alltaf ad ég komi med henni
begar huan fer ad hitta vini sina. Mér lidur ekki alltaf vel pegar ég fer it med
henni. Han er samt svo dtrulega skotin i mér ad ég vil ekki haetta ad hitta hana.

Umraedur:
e Eiga pessar stelpur samleid?
e /tti hun ad heetta ad hitta hana?
e A ad deita einhverja bara af pvi hin er skotin { manni?

e Er petta hennar smekkur? £tli hun hafi velt pvi fyrir sér hvad pad er sem skiptir hana mdli i fari annarra?

Mynd bls. 105: Skiptir aldur mali?
e Ef pad er mikill aldursmunur pa er haetta a ad pad verdi dkvedid djafnvaegi i sambandinu.

e S3a sem er eldri finnst hann kannski bera meiri abyrgd og vill rdda meiru vegna reynslu sinnar og meiri
proska 4 ymsum svidum, til deemis i kynlifi.

Mynd bls. 106: Skiptir aldur mali?
Ef pu ert med adila sem er mun eldri er liklegt ad hann sé a8 6drum stad i lifinu en pu.
Dami:
e 18 ara stelpa med 30 ara manni.
e Stelpunni finnst gaman ad hitta vini og hanga med peim og vera uti a lifinu.
e Madurinn er kominn a pann stad i lifinu ad hann langar til ad fara ad bua, kannski eignast bérn og stofna
fjolskyldu.
Mynd bls. 107: Verkefni — Umradur um aldursmun
Radid af hverju aldur skiptir mali og hversu mikill aldursmunur sé i lagi, notid deemin hér ad nedan til adstodar.
e Parid er jafngamalt.
e briggja ara aldursmunur.
e 10 dra aldursmunur.

e 15 ara aldursmunur.

40742 Allt um &stina — kennsluleidbeiningar | © Menntamalastofnun og Rddgjafar- og greiningarst6d 2023

36



Mynd bls. 108: A ég séns?

Mynd bls. 109: Stattu med pér!

Umraedupunktar:

Mynd bls. 110: Umraedur

Latid nemendur velta eftirfarandi atridum fyrir sér:

1.

N

w

4. Vilt pu helst vera med einhverjum sem er ekki med neinar greiningar?

. Finnst pér pu eiga séns i vinsaelustu/seetustu/klarustu unglingana i skélanum?

. Finnst pér skipta mali ad viokomandi sé med svipadar greiningar og pu?

pad mikilvaegt ad vera raunsae med tilliti til hverja vid eigum og eigum ekki séns i.

Raeddu vid gédan vin eda adila sem pu treystir um pina st6du og moguleika, pad er hverja pu att séns i og
hverja ekki.

Veltu fyrir pér eftirfarandi atridum:
&+ A égraunverulega séns?
Erum vid & svipudum stad i lifinu?
Erum vid & svipudum aldri?
Erum vid svipadar typur?
Erum vid med svipada feerni pegar kemur ad atriGum eins til deemis ad hugsa um okkur sjalf?

Hvad finnst peim um ad vera med einhverjum ofotludum/fotludum? Hvernig finnst peim sem eru
heilbrigdir ad vera med fétludum?

pad finnst flestum gaman og gott ad fa athygli.
A ég ad ,,deita” einhvern bara af pvi hann er skotinn i mér?
Gott fyrir sjalfsmyndina ad einhver syni manni ahuga.

A ég ad ,deita” einhvern sem er skitugur og ekki saetur bara af pvi hann er hrifinn af mér?

Finnst pér i lagi ad kaerasti/a purfi & astodarmanni/lidveislu ad halda vegna fétlunar sinnar?

NN
HpEEEEN

Spyrj

betta er vidkveem umraeda en engu ad sidur mikilveeg. Veeri hugsanlega haegt fa nemendur til ad segja ad pau séu
oOll i starfsbraut vegna pess ad pau eru med einhverjar greiningar, eru pau tilbdin ad segja hvert 6dru fra hvada

grein

id hvort einhverjir nemendur séu tilbdnir ad deila med hinum svérunum sinum og raedid sidan svorin.

ingu pau eru med?
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6. Astarmalin

Mynd bls. 111: Astarmalin

Mynd bls. 112: Timinn i dag
1. Hvernig var sidasta vika?
2. Spurningar Ur sidasta tima
3. Ad kynnast
4. Dadur
5. Spennt / ekki spennt

6. Stefnumoét

Mynd bls. 113: Spurningar ur sidasta tima
1. Utlit er ekki allt, heldur hvernig manni likar vid hina manneskjuna?
2. pad skiptir mali ad hafa svipud dhugamal?

3. pad er allt i lagi ad hafa mikinn aldursmun i sambandi?
4. Eg 4 séns i hvern pann sem ég er skotin/n i?

5. bu getur ordid skotin/n i hverjum sem er?

HEERERERERE
HEEREREREEE

6. Pad er audvelt ad ruglast a pvi ad vera addaandi eda astfanginn?

Mynd bls. 114: Ad kynnast
e Sumir pekkja ekki marga en langar til ad eignast keerasta.
Umraedur:

e Hvar get ég kynnst nyju félki?

Mynd bls. 115: Stefnumaét

e Stefnumodt, ,date” eda hittingur er naesta skref pegar pu hefur kynnst einhverjum og langar til ad hitta
aftur i rdmantiskum tilgangi.

e Stundum ganga stefnumoét vel og prdast i dstarsambond.

e Stundum ganga stefnumot ekki vel og préast ekki i dstarsambond.

Mynd bls. 116: Hvad er dadur?

e Dadur er undanfari pess ad reyna vid einhvern. Dadur er dkvedin hegdun sem manneskja synir annarri
manneskju pegar henni list vel 4 hana.

e Dadur er likamstjaning, sem felur i sér hvernig pu horfir eda talar vid adra manneskju.

e Med pvi ad dadra vid adra manneskju ertu ad gefa henni visbendingu um ad pér litist vel & hana.
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Mynd bls. 117: Hvernig dadra ég?

pad eru nokkur atridi sem parf ad hafa i huga adur en pu byrjar ad dadra:

Reyna ad na augnsambandi vid pann sem pér list 3.

Fzera sig kannski adeins nzaer viokomandi ef pad er videigandi.
Brosa pent til vibkomandi ef pad er videigandi.

Blikka vidkomandi ef pad er videigandi.

Segdu eitthvad snidugt ef feeri gefst.

Syndu pvi dhuga sem hinn einstaklingurinn er ad segja fra.

Reyna ad rekast a vidkomandi og vera a sama stad.

Mynd bls. 118: Dadur - reglur

1.

N o ok~ w N

8.

Passadu ad hrdsa i hofi. Hrésadu frekar einhverju sem vidkomandi er ad gera eda fast vid i daglegu lifi en
ekki hrésa einstokum likamsportum. Aldrei hrésa of mikid eda vera of hreinskilin/n eins og ad segja: ,,mér
finnst pa svaka sat/ur.”

Aldrei ad reyna snerta hinn adilann.

Aldrei ad stara, heldur reyna ad horfa i laumi. Mundu ad flestu félki finnst dpaegilegt ad lata stara a sig.
Aldrei ad njésna eda sitja um vidkomandi.

Aldrei senda morg skilabod (hamark tvisvar sinnum).

Aldrei nefna eda stara a einstaka likamshluta sem eru fyrir nedan hals.

Aldrei ad tala um dkvedna likamsparta.

Aldrei vera med klamtal.

Zfid ykkur i ad hrdsa hvort 68ru (sja kafla 1)

Mynd bls. 119: Verkefni — Dadur

Faid nemendur til ad flokka pessi ord i hvad er i lagi og ekki i lagi i dadri

i lagi ekki i lagi

1.

2.

. Segja pu ert med flottan rass

. Snerta

7.

8.

9. Syna ahuga

10. Segja eitthvad snidugt

Klamtal

Finna leidir til ad hittast

L

Hrdsa likamsportum

Brosa pent

Blikka

Stara 4 brjoést

HiEIE NN
HEIE NI
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Mynd bls. 120: Feimni er edlileg

pegar folk er hrifid af annarri manneskju fer pad stundum hja sér pegar pad sér eda spjallar vié vidkomandi
og byrjar stundum ad rodna.

Einnig er algengt ad folki finnist pad vera kjanalegt og segja asnalega hluti. Pad er alveg edlilegt pegar pu
ert nalaegt peim sem pu ert hrifin af.

Reedid hvort pad sé pad sama ad vera fyrir framan manneskjuna eda ad tala vid hana i gegnum samfélagsmidla?

Pad reynir miklu meira & ad vera fyrir framan manneskjuna heldur en ad tala saman a netinu, pa porir
viokomandi ad segja mun meira.

Mynd bls. 121: Spenntur? Spennt?

Pad getur stundum verid erfitt ad atta sig a hvort hinum adilanum liki vid pig.
Pad eru samt nokkur atridi sem geta bent til pess, til deemis ef vidkomandi:
2+ Horfir 4 pig i laumi?
= Virkar dhugasamur um pig.
= Myndar augnsamband.
2+ Virkar slok/slakur (chilladur).
. Brosir til pin.
: Reynir ad vera ndlaegt pér.
+ Hleer af brondurunum pinum.

2+ Sendir pér skilabod.

Mynd bls. 122: Ekki spennt?

Pad eru nokkur atridi sem geta bent til pess ad hinn adilinn sé ekki spenntur fyrir pér, til deemis ef viskomandi:
: Hleer ekki ad bréndurum pinum.

o+ Hefur ekki frumkvaedi ad pvi ad ndlgast pig eda ad reyna ad tala vid pig.

<+ Hefur ekki ahuga a pvi sem pu ert ad segja eda gera.

=+ Reynir ekki ad vera & sama stad/sl6dum og pu ert.

= Virdist ekki vera ad horfa a pig eda fylgjast med pér i laumi.

= Fer pegar pu kemur.

<+ Svarar ekki skilabodum fra pér.
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Mynd bls. 123 Kaeri sali

Kaeri sali.

Eg er skotinn i einum gaur sem er med mér i skdla. Eg reyni ad na augnsambandi
vid hann, brosa til hans, syna honum ahuga og reyni ad hanga par sem hann er.
pad er bara svo leidinlegt ad pegar ég reyni ad segja eitthvad snidugt hleer hann
ekki en stundum synist mér hann brosa. Stundum pegar ég kem inn i hdpinn pa
fer hann. Eg lzeka allt sem hann péstar en hann laekar aldrei neitt hja mér. Mig
langar ad senda honum skilabod og bjéda honum 3 deit en pori pvi ekki alveg.
Hvad a ég ad gera?

Umraedur:

e Erstrakurinn ad dadra 4 réttan hatt? J4? Nei? Hvernig pa?
e Hefur hinn dhuga 4 honum?

e /tti hann ad senda honum skilabod? Af hverju? Af hverju ekki?

Mynd bls. 124: Dadur — hvad svo?

Eftir ad hafa dadrad i sma tima og spjallad 4 samfélagsmidlum eda i sima er naesta skref ad fara saman a stefnumét
ef ykkur list vel & hvort annad.

Mynd bls. 125: Stefnumét — hreinlaeti

e Radid mikilvaegi pess ad vera huggulegur til fara a stefnumaéti.

e Rifjum upp hvad parf ad vera i lagi (fra 3. kafla)
2+ Hrein fot (ekki med lykt eda blettum).

. Klipptar neglur og ekki med dhreinindum undir néglunum.

2 Fara i sturtu fyrir stefnumaétid (pvo har og einkastadi med sapu).
= Nota svitalyktareydi.
: Ekki nota of mikinn rakspira/ilmvatn.

2+ Tannbursta sig (svo pid séud ekki andful).

Mynd bls. 126: Stefnumoét
e Mikilvaegt er ad hittast a opinberum stad, par sem fleira félk er i fyrsta skiptid. Til deemis:
2+ Kaffihus
o Bid
: Leikhus
: Keila
= Tonleikar
= GOngutuar
o Bogfimi
<+ Frisbee golf
e Ppad geeti verid tilvalid ad bjoda til deemis upp a kok, kaffibolla eda popp.

e Ef pér seinkar lattu vita.
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Mynd bls. 127: Stefnumét
e Syndu dhuga og syndu jakvaedni. bu geetir til deemis sagt:
Hae, gaman ad sja pig.
pu litur vel ut.
Hvad varstu ad gera i geer?
Horfdir pu a leikinn i geer?
e Passadu alltaf ad spyrja @ méti og leyfa hinum ad komast ad i samtalinu.

e Dpetta a8 ekki ad vera eingdngu eintal um pig og pin ahugamal. betta a ekki heldur ad vera yfirheyrsla um
hinn adilann, heldur samtal ykkar beggja.

* Samtal 4 ad virka eins og ping pong, bu gefur boltann og faerd hann til baka — kennari geeti purft ad utskyra
petta betur.
Mynd bls. 128: Stefnumét — umraeduefni
e pad er gd0 regla i fyrstu skiptin sem pid hittist ad vera ekki of persénulegur og tala um almenna hluti.
e F3aid nemendur til ad reeda hvad haegt sé ad spjalla um?
o Veeri pad ef til vill eitthvad af eftirfarandi?
o Skéla/vinnu.
= Uppahalds youtube-era.
Ferdlog/sumarfri.
 Sameiginlega vini.
paetti/bidmyndir/tonlist.
&+ Ahugamal.

Hverjir eru i fjolskyldu pinni.

Mynd bls. 129: Stefnumét — fordist
e Fordist ad raeda um vidkveem atridi eins og:
Persénulega erfidleika, svo sem leida, kvida eda punglyndi.
Erfidleika i fjolskyldunni.
Fjarhagsvandraedi eda hisnaedisvandraedi.

Fyrrverandi kaerustur/kaerasta.

Mynd bls. 130: Stefnumaét — fordist
e Fordist ad hrdsa sjalfum ykkur:
Er ég ekki flott/ur?
Eg er svo vinsael/!
Hvernig lit ég ut?
Finnst pér ég ekki lita vel Gt i pessum fotum?
Eda eitthvad i pessa veru.

Fordist eintal, passid ad spyrja lika hinn adilann.
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Mynd bls. 131: Stefnumét — vidvorunarbjollur

e Efadilinn sem pu ert med 4 stefnumoéti synir eitthvad af nedangreindri hegdun, veltu pa fyrir pér hvort pu
viljir hitta vidkomandi aftur.

. Er oft ad kikja a klukkuna eda simann.
<+ Virkar ahugalaus um pig.
Med hendur i kross.
< Geispar.
2+ Litur i kringum sig eins og hann langi frekar ad tala vid einhvern annan.
=+ Feerir sig i burtu pegar pu feerir pig neer.
= Segist purfa ad fara fyrr en daetlad var.

= Gerir |itid Ur pér.

Mynd bls. 132: Stefnumot
e Aldrei ad lofa neinu eins og ad segja ad pu atlir ad senda skilabod eda hringja pegar pu hefur ekki ahuga.

e bad leida ekki 6ll stefnumat til sambands. Stundum finnur pu ad pig langar ekki ad hitta vidkomandi aftur.

Mynd bls. 133: Stefnumét

e Ppad purfa badir adilar ad hafa dhuga og vera sammala um ad vilja halda dfram ad hittast til ad kynnast
frekar.

e Stundum hefur annar adilinn ekki dhuga og vill ekki hittast aftur, hann finnur ad hann er ekki hrifinn. bad
getur verid sart fyrir adilann sem er spenntur en pad er ekkert vid pvi ad gera.
Mynd bls. 134: Stefnumaét — framhald

e Ef pér finnst petta hafa gengid vel ma velta upp spurningunni hvort pid settud kannski ad hittast aftur.
Segja ,,bad er buid ad vera gaman ad vera med pér, langar pig ad hittast aftur?”

e Ef pad hefur gengid mjog vel pa er kannski i lagi ad kyssa til deemis a kinnina pegar pid kvedjist.

o Akvedid hvar pid zetlid ad hittast naest og reedid ad pid verdid i sambandi med pvi ad hringja eda senda
skilabod.
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Mynd bls. 135: Astarsambdnd

Mynd bls. 136: Timinn i dag

1.

2
3
4.
5
6
7

Spurningar Ur sidasta tima

. Sambandshringurinn

. Ast

Astarsambénd

. Sambandsslit
. Astarsorg og hofnun

. Sambond og l6gin

Mynd bls. 137: Spurningar ur sidasta tima

. GO0 leid til ad kynnast er i gegnum témstundir.
. Stefnumat enda alltaf med sambandi

. Dadur er visbending um ad litast vel 4 einhvern.

[ dadri er i lagi ad vera med klamtal.
Feimni er edlileg pegar pu er skotinn i einhverjum.
Hreinlaeti skiptir mali & stefnumati.

Pad er mikilveegt ad segja allt um sig a fyrsta stefnuméti.

Mynd bls. 138: Sambond

Sambond okkar vid annad félk eru mismunandi, pad fer eftir pvi hvernig vid tengjumst og pekkjumst.

A myndinni er hringur sem synir hvernig folk tengist, vid tengjumst mest peim sem eru naest okkur {
hringnum.

Mynd bls. 139: Verkefni — Sambandshringurinn minn

Bidjid nemendur ad fylla inn i sambandshringinn folk ur sinu lifi. Haegt er ad nota verkefnablad 5 til ad vinna
verkefnid.

Mynd bls. 140: Astin

Ast eda keerleikur sem vid berum til annars félks getur verid margskonar og fer eftir pvi hvernig vid
tengjumst manneskjunni.

Ast eda keerleikur sem vid berum til fjélskyldu, vina eda gaeludyrsins okkar felur i sér vaentumpykju og er
andlegs edlis en ekki likamlegs eins og & milli hjéna og kaerustupara.
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Mynd bls. 141: Vina- eda astarsamband?
e pad er heilmikill munur 8 pvi ad vera i vina- eda dstarsambandi.
e Vinir snertast 6druvisi heldur en félk sem er i dstarsambandi.
e Fo6lk i dstarsambandi stundar saman kynlif.

Umraedur:

e Radid muninn hvernig snerting er 68ruvisi @ milli vina og kaerustupara.

Mynd bls. 142: Verkefni — Olik snerting milli vina og keerustupara

Hvada snerting er i lagi 4 milli vina annars vegar og keerustupara hins vegar. Hvada snertingar eiga vid um badi
sambondin?

Snerting Vinir Kaerustupar
Kynlif

,High five”

Sleikur

Koss a kinn

,Fist bump*“

Fadmlag

Snerta ox|

Latid nemendur merkja vid hvada snerting er i lagi @ milli vina annars vegar og kaerustupara hins vegar.

Athugid ad einhverjar tegundir snertingar eiga vid um baedi sambondin.

Mynd bls. 143: Ast 4 milli para

Ast & milli kaerustupara og hjona er baedi andleg og likamleg. Hin felur i sér porf fyrir ad snerta likama hvors
annars eins og til deemis ad kyssast, kela og stunda saman kynlif. betta er kallad romantisk ast.

Folk sem er mjog astfangid af hvort 6dru getur oft hreinlega ekki séd hvort af 68ru og parf stédugt ad vera
snertast og vill helst alltaf vera saman.

Mynd bls. 144: Eru pid keerustupar?

Adur en pu segir 68rum fra keerustunni/ kaerastanum pinum parftu ad vera 100% viss um ad vidkomandi sé
sammala pér um ad pid séud keerustupar.

Annar adilinn getur aldrei bara einn akvedid ad pid séud par, pad parf alltaf tvo til.

Aldrei birta 4 samfélagsmidlum ad pid séud kaerustupar nema badir adilar séu sampykkir pvi.

Mynd bls. 145: Astarsambond

Folk verdur ekki bestu vinir a fyrsta degi sem pad hittist eda a einni viku. bad tekur tima ad kynnast og byggja
upp traust. Sama gildir um astarsambond.
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Mynd bls. 146-147: bréun astarsambanda — Stig astarsambanda
Rae08id hvernig sambond prdast og um hvad pid raedid og gerid a hverju stigi.
Hringur 6 = Okunnugir

pid byrjid ad deila yfirbordslegum upplysingum en engum persénulegum upplysingum eda leyndarmalum. Ef
pbid ladist ad hvort 60ru gaetu pid dadrad smavegis. Ef badir adilar bregdast jakveett vid samskiptunum getid pid
faerst i naesta hring.

Hringur 5 =, Deita“ (e. casual dating)

pid pekkist ekki enn pa ndgu vel til ad deila perséonulegum upplysingum. pid deilid tilfinningum ykkar og
skodunum en bara jakveedum og ekki um nein alvarleg malefni (e. non-controversial topics). bid hittist til ad
hafa gaman og samskiptin eru & léttum ndtum. Ef badir adilar hafa gaman ad félagsskapnum og syna hvor 68rum
ahuga getio pid feerst i naesta hring.

Hringur 4 = Rémantiskir vinir (e. romantic friends)

pegar pid erud komin i pennan hring eru pid byrjud ad treysta hvort 6dru. Ykkur finnst pid négu orugg til ad
strida svolitid og vera opnari. Pad er i lagi ad raeda neikveedar skodanir og erfid malefni svo lengi sem pid verjid
meiri tima i ad reeda jakveeda hluti og endid deitin a jdkvaedan hatt og stydjid hvort annad tilfinningalega. bid
erud astrikari (e. affectionate) gagnvart hvort 60ru; pid leidist, haldid utan um hvort annad og kyssist.

Hringur 3 = Rémantiskir elskendur/Kaerustupar (e. romantic lovers)

A pessu stigi byrjid pid ad stunda kynlif. bid erud nina ad deila mjdg persénulegri likamlegri reynslu sem bid
deilid ekki med neinum 6drum. betta eykur tilfinningalega nand; pid hafid gaman af ad gefa og piggja ast og
tilfinningalegan studning.

Hringur 2 = Mikil ndnd/Hjénaband (e. deep intimacy)

pad tekur mun lengri tima ad na pessu stigi. Pid hafid verid ndin lengi og treystid hvort 66ru mjog mikid. Pid erud
bestu vinir og exclusive, intimate partners. Pad hefur reynt 4 samband ykkar og pid hafid séd hvort annad i sinu
versta standi og sambandid hefur lifad pad af. bu getur ekki ordid nanari annarri manneskju en petta.

Hringur 1 = Sjalfsnand /Self-intimacy

f innsta hringum ert bu og bara pu. bad er heilbrigt ad halda einhverjum hugsunum, hugmyndum og tilfinningum
bara fyrir pig. En ad vera of mikid i pessum hring getur komid i veg fyrir ad adrir verdi nanir pér.

Heilbrigd sambond faerast haegt og rélega i gegnum hringina. bad er ekki heilbrigt ad hoppa Ur hring 5 yfir i hring
3 4 fyrsta ,, deiti”.

Mynd bls. 148: Stuttmynd um prdéun astarsambanda

Horfid @ myndbandid um prdéun astarsambands.

Texti myndbands: Athugid ad raudu hugtokin eru til ad sina hvar pau eru stdodd i préun astarsambandsins.

1. Kata og Stulli voru porud saman i hépverkefni i skélanum. bau pekkjast ekki neitt. Pau byrja ad spjalla og
kynnast, samskiptin ganga vel og pau finna ad peim likar vel vid hvort annad (hugtak i bublu).

2. bau dkveda ad hittast utan skdla eftir ad pau hafa hist nokkrum sinnum i tima. Pad er gaman hja peim og
pbau gera skemmtilega hluti saman eins og ad fara frisbigolf, keilu og fleira. Samskiptin eru & léttu nétunum
og pau tala ekki um alvarlega hluti. Pau eru ordin skotin hvort i 6dru en hafa ekki raett pad.

3. begar pau hafa hist i nokkur skipti dkveda pau ad byrja saman en pa eru sirka tveir manudir fra pvi ad pau
kynntust. bau eru byrjud ad treysta hvort 68ru og snertast meira, kela, leidast og kyssast. A pessu stigi eru
pbau ad kynnast fjolskyldu hvort annars og opinbera samband sitt.

4. Nuna eru Kata og Stulli buin ad vera kaerustupar i einhvern tima. pau eru farin ad og tala um lidan sina,
tilfinningar og persénulega hluti. bau eru baedi tilbdin ad byrja ad stunda kynlif.
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Mynd bls. 149: Heilbrigd og 6heilbrigd sambond

Sambodnd geta verid alls konar. Sem betur fer eru flest samboénd géd og heilbrigd. Pad eru samt lika sambond
sem eru Oheilbrigd og mikilveegt er ad pekkja hvad einkennir pau. begar einhver er i 6heilbrigdu sambandi hefur

bad ahrif 4 lidan, tilfinningar og sjalfsmyndina.

A naestu bladsidum aetlum vid ad reeda hvad einkennir heilbrigd og dheilbrigd dstarsambénd.

Mynd bls. 150: Verkefni — Heilbrigd og 6heilbrigd sambond

Skrifadu ordid ,,Sambond” efst 4 storu bladi eda uppa skja. Gerdu tvo dalka 3 flettitofluna merkt ,,Heilbrigd“ og

,Oheilbrigd“. bu getur lika valid ad nota ,Jakvaed” og ,Neikvaed“.

Hvetja patttakendur til ad deila hugsunum sinum um hvad sé heilbrigt eda 6heilbrigt samband. bad getur lika
verid gagnlegt ad hvetja patttakendur til ad bera kennsl 4 tiltekna eiginleika sem geta hjalpad til vid ad greina a
milli heilbrigdra og éheilbrigdra samskipta. Eftirfarandi listar geta audveldad umraeduna. A glaerunum sem eftir

fylgja er sidan nanar farid i hvad einkennir heilbrigd og 6heilbrigd sambond.

Heilbrigd sambond

Ad vera heidarleg.

Treysta hvort 6dru.

Ad hlusta 4 pad sem hinn adilinn hefur ad segja.
AJ vera med opinn huga.

Elska hvort annad.

Ad virda akvardanir hvors annars.

Njota pess ad gera hluti saman.

Opin samskipti.

Ad geta hvatt hvort annad afram.

Ad geta verid pu sjalfur.

Ad geta borid virdingu hvort fyrir porf annars til ad eyda tima i einrimi.

Geta komid a framfaeri dhyggjum eda vandamadlum.

Oheilbrigd samboénd

Ad vera 6heidarleg.

Ad vera likamlega, andlega eda tilfinningalega saerandi.

Ad geta ekki komid ahyggjum a framfaeri.

Ad vera pvingadur til ad gera hluti sem pér likar ekki eda vilt ekki gera.
Ad vera eigingjorn og hugsa adeins um sig.

Ad virda ekki akvardanir hvors annars.

AQJ vera afbrydisom pegar hinn adilinn eydir tima med 6dru folki.

Finnast pu purfir ad vera med viokomandi allan timann til ad vera hamingjusamur.
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Mynd bls. 151: Heilbrigd samboénd

Heilbrigt samband & milli para felur i sér:

<+ Traust.

2 Virdingu.

= Tilfinningar og skodanir ykkar beggja skipta mali.

pid purfid ekki alltaf ad vera sammala en pid purfid ad geta sagt fra og talad um hvernig ykkur lidur.
Berid virdingu fyrir skodunum hvort annars.

Badir adilar purfa ad leggja sig fram til ad sambandid gangi vel.
Frelsi til ad vera pu eins og pu ert.
= Pid purfid ekki alltaf ad vera saman, hittid vini og fjolskyldu stundum an hvors annars.
= Verid géd hvort vié annad.
» Synid hvort 60ru skilning og hvatningu med uppbyggilegum haetti, til deemis til ad raekta dhugamal sin.

» Eigdu lykilord eins og til deemis ad Facebook, Instagram og Snapchat ut af fyrir pig.

Mynd bls. 152: Stuttmynd um heilbrigt samband

Horfid

a myndbandid um préun dstarsambands.

Texti myndbands: Athugid ad raudu hugtokin lysa pvi sem er i gangi i sambandinu.

1.

2
3
4.
5
6

10.

Oli er 18 ara og Sigga keerastan hans er 19 &ra. bau eru buin ad vera saman { 4 manudi.
Oli og Sigga eru sammala um ad na sé { lagi ad birta ad pau séu par 4 samfélagsmidlum.
Stundum fer Oli ad hitta vini sina an Siggu, pad er allt i lagi. Sigga treystir Ola.

Sigga hittir lika vini sina stundum &n Ola. Ola finnst pad i gédu lagi pvi hann treystir Siggu.
pau skilja ad pau purfa sinn tima med sinum vinum.

i sambondum skiptir virding miklu mali, Oli og Sigga virda ad pau purfa stundum tima Gt af fyrir sig pd
svo ad peim finnist lika mjog gott ad vera saman.

Sigga og Oli eru ekki alltaf sammadla. Pau eru med mjog dlikan ténlistarsmekk og alls ekki sammala i
politik en pau virda skodanir hvort annars. bad er i godu lagi ad vera ekki alltaf sammala.

Sigga og Oli syna hvort hvort 68ru skilning og hvatningu med uppbyggilegum haetti, til deemis til ad raekta
dhugamal sin. (Hann ad horfa & bolta med vinum sinum, hin heima.)

Pau eru sammala um pad ad dstarsamband er vinna og passa sig ad tala saman um hvernig peim lidur.

peim finnst dalitid erfitt ad tala um kynlif en vita ad pad er mikilvaegt ad geta talad saman um pad og
virda mork hvort annars. Siggu fannst épaegilegt pegar pau voru ad byrja saman hvernig Oli var i sleik,
b.e. hvernig hann notadi tunguna. Pau raseddu petta og pad gengur miklu betur.

Mynd bls. 153: Oheilbrigd sambond

Oheilbrigd sambdnd byggjast medal annars & pvi ad hinn adilinn er radrikur eda vill stjérna pér:

Reynir ad stjérna hverja pu hittir og hvenzer.

Reynir ad draga Ur pér pegar pig langar til ad hitta vini pina i einrimi, fjdlskyldu eda stunda ahugamal pin.
< Gerir litid ur pér pegar pid erud ein eda innan um annad folk.

Leetur pig fa samviskubit til deemis i tengslum vid ad pu sért ekki naegilega gdd og tillitsom.
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Dadrar eda reynir vid adra manneskju @ netinu eda fyrir framan pig.
Heldur fram hja pér.

Gerir pig viljandi afbrydisama.

Beitir pig andlegu ofbeldi med pvi ad hdta med einhverjum haetti.

Beitir pig likamlegu ofbeldi, eins og til deemis ad stugga vid, hrinda eda sla.

Mynd bls. 154: Stuttmynd um oheilbrigt samband

Horfid

a myndbandid um préun astarsambands.

Texti myndbands: Athugid ad graeenu hugtokin lysa pvi sem er i gangi i sambandinu.

1.
2.

10.

Gisli og Lisa eru buin ad vera kaerustupar i eitt ar. Pau eru bzedi 19 ara.

Gisli er mjog hrifinn af Lisu en hann er stundum leidur, hann treystir ekki alltaf Lisu og finnst hiin stundum
leidinleg vid sig.

Lisa & marga vini, lika strakavini. Gisli veit ad sumir peirra eru skotnir i Lisu, hann heyrdi t.d. Odin spyrja
Lisu um daginn hvort htin myndi vilja byrja med sér pegar hin haetti med Gisla. Odinn er hress og er alltaf
ad reyna ad hanga med peim. Gisli vill ekki hanga med Odni en Lisa vill pad gjarnan og bydur honum oft
med pegar pau eru ad fara gera eitthvad.

begar pau eru prjui saman er Gisli med 6paegilega tilfinningu i maganum. Hann polir ekki hvernig Lisa er
begar Odinn er nalaegt peim. bad veldur Gisla vanlidan og gefur honum vondar hugsanir.

Stundum finnst Gisla eins og hun sé viljandi ad gera sig leidan og dadri vid adra til ad lata sér lida illa.

Gisli hefur reynt ad tala um petta vid Lisu en hdn hlustar ekki og vill ekki breyta til.
Stundum gerir Lisa litid ur Gisla fyrir framan Odin og vini peirra. b4 verdur Gisli mjog leidur.

Stundum bidur Ari vinur Gisla hann um ad koma og horfa a leik med sér. En ef hann aetlar ad fara verdur
Lisa stundum leid og segist ekki hafa neitt ad gera og sig langi bara til vera med honum. . b3
finnst Gisla mjog erfitt ad segja ja vid Ara pvi hann vill ekki ad Lisa verdi leid.

Inn & milli er han svo frabaer og Gisli finnur ad pa er hann svo skotinn i henni.

Gisli veit ekki alveg hvad hann 4 ad gera. Z£tti hann ad haetta med Lisu eda reyna ad halda afram ad laga
sambandid?

Mynd bls. 155: Sambandsslit

Stundum ganga sambond ekki upp og peim er slitid. Stundum er pad sameiginleg akvordun beggja adila
en stundum er bara annar adilinn sem vill slita sambandinu.

Astzedur fyrir pvi ad sambéndum er slitid geta margvislegar. Daemi um af hverju samb&ndum er slitid:
Litid traust.
= Afbrydisemi.
. Ofbeldi (likamlegt, andlegt eda kynferdislegt).
< Stjérnsemi.
2+ Annar adilinn haettir ad vera hrifinn af hinum.
2: Adilarnir proskast i sundur.
2 Annar adilinn verdur hrifinn af 68rum.
= Og margt fleira.

Kennari metur hvort hann vilji opna pessa umradu fyrir bekknum og leyfa peim ad koma med
hugmyndir af hverju sambondum lykur.

40742 Allt um &stina — kennsluleidbeiningar | © Menntamalastofnun og Rddgjafar- og greiningarst6d 2023



Mynd bls. 156: Astarsorg
e Stundum er annar adilinn bara hrifinn en ekki hinn.
e bad getur verid mjog sart fyrir hinn adilann sem er kannski mjog hrifin af viokomandi.

e pad er ekkert vid pvi ad gera pvi vid getum aldrei pvingad annan adila til ad verda hrifinn af okkur.

Mynd bls. 157: H6fnun
e bad er vont ad verda fyrir hofnun og gerir viokomandi leidan og pér getur fundist pu einskis virdi.
e Raddu vid traustan vin um lidan pina.
e petta eru ekki endalokin. bad eru fleiri fiskar i sjonum!
e Vertu gédur vid pig, ekki rifa pig nidur med neikveedum hugsunum.

e Dekradu vid pig og reyndu ad stefna a ad gera eitthvad skemmtilegt fljétlega.

Mynd bls. 158: burfa allir ad eiga maka?

e Ad verda astfanginn er géd tilfinning en getur lika verid erfid pegar hlutirnir ganga ekki upp eins og vid
viljum.

e Sumir lenda aldrei i dstaraevintyrum. Pad er edlilegt og allt i lagi.

e bad getur aldrei verid réttur manneskjunnar ad eignast kaerustu/kaerasta. Stundum finnum vid ekki pann
rétta, pratt fyrir ad okkur langi til ad eignast maka.

e bad er betra ad vera ein/n en i 6heilbrigdu sambandi.

e Suma langar ekki ad eignast maka eda vera i sambandi. pad er edlilegt.

Mynd bls. 159: Hvad segja 16gin?
e Ppad gilda ymsar reglur og 16g i landinu pegar kemur ad samboéndum og kynlifi.
e Ppad er mikilveegt ad kunna pessar reglur.

e Hér a eftir atlum vid ad skoda hvad I6gin segja um astarsambond.

Mynd bls. 160: Sambond og login
e pad er bannad med I6gum ad vera i dstarsambandi med adila sem er skyldur manni eins og til deemis:

e Folk i fjolskyldunni (freenda, freenku, afa, dmmu, brédur systur, foreldrum eda systkinum).

Mynd bls. 161: Samboénd og 16gin

e pad er bannad med l6gum ad eiga i dstarsambandi vid adila sem adstodar pig i daglegu lifi vegna fétlunar
pbinnar eda sjukdéms.

e Dami um petta er: personulegur radgjafi, lidveisla, studningsfulltrui, laeknir, salfreedingur, kennari,
broskapjalfi, bilstjéri eda adrir sem pu leitar adstodar hja.

Mynd bls. 162: Samraedi og l6gin
e pad er bannad med I6gum ad stunda kynlif ef pu ert undir 15 ara aldri.

e AQdili sem er til deemis 16 ara og stundar kynlif med manneskju sem er 14 ara er ad brjéta 16g.
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Mynd bls. 163: Verkefni — Astarsambond og 16gin

Bidjid nemendur ad merkja vid hvad af pessu er i lagi og hvad ekki.

Stunda kynlif med 14 ara
Byrja med bekkjarbrédur
Snerta einkastadi systkina

,Deita” lidveislu

L] L]
L] L]
L] L]
H H
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8. Kynlif og sampykki

Mynd bls. 164: Kynlif og sampykki

Mynd bls. 165: Timinn i dag
1. Spurningar Ur sifasta tima
. Snerting
. Likamleg mork

. Kynlif

. Ertu tilbuin

2
3
4
5. Sjalfsfroun
6
7. Kynlif med 66rum
8

. Sampykki

Mynd bls. 166: Spurningar ur sidasta tima

rangt

-

M-
-+
ad

1. bad erilagi ad snerta vini sina eins og kaerastid manns.

2. Badir adilar purfa ad vera sammala um ad pid séud par.

3. Préun astarsambanda tekur tima.

4. Heilbrigt dstarsamband felur i sér traust og virdingu.

5. Sambandsslit eru endalokin og pu munt aldrei finna neinn annan.

6. bad erilagi ad lenda aldrei i astaraevintyri.

7. bad er betra ad vera einn en i 6heilbrigdu sambandi.

8. bad erilagi ad vera i dstarsambandi med einhverjum sem vid erum skyld.

9. Pad er bannad ad vera i astarsambandi med einhverjum sem adstodar pig i daglegu lifi.

10. Eg raed hverjir snerta mig og hvernig ég er snert/ur.

HNEEENENENA NN
HENENEN NN NN

Mynd bls. 167: Snerting og traust
Vid snertum félk at frad pvi hvernig vid tengjumst pvi og pekkjumst.

Sum snerting er hlutlaus @ medan 6nnur snerting getur verid nain. Pad fer allt eftir pvi hvernig vid pekkjumst,
i hvernig sambandi vid erum og hvernig traust vid berum til manneskjunnar. Vi eigum 6ll okkar persénulega
hring sem vid viljum ekki ad adrir stigi inn fyrir.
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Mynd bls. 168: Likamleg mork
A0 byggja upp traust til annarrar manneskju er akvedid ferli sem tekur tima.

Veltu fyrir pér ef einhver ékunnugur, manneskja sem pu pekkir litid eda netvinur feeri ad snerta pig eins og pu
gerir sjalf eda adrir sem eru nanir pér.

Snerting er persénuleg og vid hofum oll okkar likamlegu mork sem vid viljum ekki ad adrir stigi inn fyrir. Mikilvaegt
er ad setja mork og virda mork annarra, sbr. myndin af stelpunum sem eru ad teikna sinn markahring. Stundum
leyfum vid félki sem vid treystum vel ad koma inn fyrir okkar hring en pda purfa badir adilar ad vera sampykkir
bvi. Sumir eiga pad til ad fara yfir okkar mork (sbr. myndin af straknum ad fara yfir linuna) og pad getur valdid
okkur vanlidan.

Umraedur:

Radid vid nemendurna um hvort pau muni eftir atviki par sem einhver for yfir peirra mork og hvernig peim leid pa.

Mynd bls. 169: Ad laera um kynlif

A0 stunda kynlif getur verid skemmtilegt og aesandi. Pad er g6d hugmynd ad fraedast um kynlif adur en pua byrjar
ad stunda pad med 66rum, pad ma finna ymislegt frédlegt efni & netinu og i kennslubédkum.

Mynd bls. 170: Hvad er kynlif?

Kynlif er pegar félk snertist, nuddar likamann, kyssist, kelar eda snertir kynfaeri hvort annars. Raedid hvad er
kynlif og ef upp koma hugtok skrifid a téfluna (sbr. pad eru til nokkur élik hugtok yfir samfarir).

Radid sidan ad kynlif er alls konar.
Vid stundum kynlif:
e Af pvi pad er gott og veitir kynferdislega utras.
e Til pess ad bua til born (getnadur).
Haegt er ad stunda kynlif:
e Einn med sjalfum sér.
< Sjalfsfroun
e Med 66rum.
<: Samfarir
Hver er munurinn a ad kela og rida?
Mynd bls. 171: 15 ara
e Til ad stunda kynlif parftu samkveemt 16gum ad vera 15 ara.
e Sa sem pu stundar kynlifid med parf einnig ad vera ordinn 15 dra.
e Mikilvaegast af 6llu er ad pu byrijir ekki ad stunda kynlif med 6drum fyrr en pu ert sjalft tilbuid og vilt pad.

e Dbad liggur ekkert & p6 ad pu sért ordin/n 15 ara. Adalatridid er ad pu sért viss og sért med adila sem pu
treystir vel og hefur gefid sitt sampykki.

e Astaedan fyrir pvi ad pu parft ad vera ordin 15 4ra er vegna pess ad bdrn og unglingar hafa ekki tekid ut
naegilegan tilfinningaproska til stunda kynlif p6 pau séu tilbdin likamlega.
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Mynd bls. 172: Reglur: Med hverjum ma stunda kynlif?
e Ppad eru reglur um pad med hverjum pu matt stunda kynlif. Pad ma aldrei stunda kynlif med:
o Fjolskyldumedlimum, raedid hverjir eru fjdlskyldumedlimir og skrifid upp a toflu.
e beim sem eru undir 15 dra.
e Studningsfulltrdum eda 68rum sem adstoda pig i daglegu lifi.
Ef pu ert 18 dra eda eldri matt pu ekki stunda kynlif med peim sem eru undir 18 ara aldri.

pad er gdd regla ad stunda kynlif med peim sem eru a svipudum aldri og pid sjalf. Annars getur myndast éjafnveegi
bar sem annar adilinn byr yfir meiri reynslu en hinn.

Mynd bls. 173: Kynlif er einkamal

Kynlif parf alltaf ad eiga sér stad i einkarymi. Kynlif er einkamal. Tryggja parf naedi og ad vid verdum ekki fyrir
truflun, sbr. ad dyr séu lokadar og dregid fyrir ef adrir eru & heimilinu. Einnig parf ad tryggja ad pad trufli ekki
adra, eins og med stunum og latum. Pad parf ad fara vel um bada adila til ad peir geti notid kynlifsins.

Mynd bls. 174: Alls konar kynlif
Kynlif er alls konar, nokkur deemi:

o Sjalfsfréun.

e MOk i gegnum leggong.

e Endaparmsmok.

e Munnmok.

e Snertingu i kynfaeri med fingrum.

Mynd bls. 175: Sjalfsfréun
Hvad er sjalfsfroun?

e Sjalfsfréun er pegar pu nuddar kynfzerin pad er typpid eda pikuna.
Sjalfsfréun er:

e Leid til ad fa kynferdislega utras.

e Vid sjalfsfréun smitast pu ekki af kynsjukddmi.

e Haegt er ad stunda sjalfsfroun an bélfélaga.

e barft ekki ad eiga keerust/u/keerasta.
Hvar ma stunda sjalfsfréun?

e [ einkarymi (herbergid pitt eda badherbergid heima hja pér).
Hreinlaeti

e bad er mikilvaegt ad huga ad hreinleeti i tengslum vid sjalfsfroun.
Til kennara:

Spyrjid nemendur hvort peir eigi sérherbergi. Ef einhver nemandanna a pad ekki reedid hvad er haegt ad gera.
Til deemis ad hann purfi ad éska eftir pvi ad fa ad vera einn i nzedi.
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Mynd bls. 176: Sjalfsfréun og hreinlaeti
Hreinlaeti
e bvo hendur (fyrir og eftir).
e Vera med pappir til ad purrka eftir 8 og henda sidan i ruslid.

e Skipta um a riminu ef pad kemur sadi i rimfétin (muna ad pad parf ad skipta um rumfoét reglulega, 7-14
daga fresti).

Ef notud eru kynlifstaeki parf ad prifa pau samkvaemt leidbeiningum (skola og nota tilheyrandi sapu).

Mynd bls. 177: Sjalfsfréoun pika
Med pvi ad profa sjalfsfroun getur pad synt pér hvernig tilfinning er ad stunda kynlif.

Med pvi ad nudda pikuna og snipinn sem er ofarlega inni i pikunni getur pu fundid tilfinninguna og laert hvad pér
finnst gott, pegar pikan er nuddud verdur han rok. Pad ma eingéngu stunda sjalfsfréoun i einkarymi. Sja meira
um sjalfsfroun og pikur.

Mynd bls. 178: Sjalfsfréun typpi

Med pvi ad proéfa sjalfsfréun getur pad synt pér hvernig tilfinning er ad stunda kynlif. Med pvi ad halda utan um
typpid og gera handahreyfingu sem fer upp og nidur verdur typpid hart og eftir dkvedin tima getur ordid sadlat
ba kemur punnur glaer vokvi /eins og harnaering) Gt ar typpinu. Munid ad pad ma adeins stunda sjalfsfréun i
einkarymi. Sjd meira um sjalfsfroun i ségunni um sjalfsfréun og typpi.

Mynd bls. 179: Verkefni: Sjalfsfroun

rétt rangt

1. Pad er haegt ad smitast af kynsjukdémum vid sjalfsfroun.
2. pad ma stunda sjalfsfroun heima hja 66rum.

3. pad parft ad eiga keerustu til ad stunda sjalfsfroun.

4. pad parf ad pvo hendur eftir sjalfsfréun.

5. Ppad parf ad pvo kynlifstaeki eftir notkun.

HEEREREREEE
HEERERERERE

6. Pad er nég ad skipta um a ruminu einu sinni i manudi.

Mynd bls. 180: Erud pid tilbuin?

Ef pu ert ordinn 15 ara og astfanginn parf pad ekki ad pyda ad pu verdir ad byrja ad stunda kynlif.

Margir bida med pad mun lengur. Ad stunda ekki kynlif er ekki merki um ad pu sért dproskud. Ad segja nei vid
kynlifi getur verid merki um 6ryggi og proska.

Mynd bls. 181: Fyrsta skiptio

Radid upplifun af fyrsta skiptinu sérstaklega Ut fra stelpum/stalp. Fyrsta skiptid er sérstakt. Medal annars vegna
bess ad pu ert ad gefa mikid af sjalfum pér, sama gildir audvitad lika um skiptin 4 eftir. Upplifun manneskjunnar
getur verid mismunandi i tengslum vid fyrstu samfarirnar. Sumum finnst pad gott 4 medan 6drum finnst pad
vont.
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https://stoppofbeldi.namsefni.is/wp-content/uploads/2023/02/9.-Sjalfsfroun-stelpur-stalp.pdf
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https://stoppofbeldi.namsefni.is/wp-content/uploads/2023/02/10.-Sjalfsfroun-straka-stalp.pdf

Mynd bls. 182: bt raedur

pad a ekki ad stunda kynlif med 6drum til ad pdknast vidkomandi.

Mundu ad pu raedur hverjir snerta pig og hvernig pu laetur snerta pig.

Kynlif er ekki gjaldmidill.

Mynd bls. 183: Stressandi?

Sumir verda smeykir og pora ekki ad prufa ad stunda kynlif. Ef pu hefur dhyggjur er mikilveegt ad tala saman.

Mynd bls. 184: Kynlif med 66rum

pad getur verid gott ad vera buin ad prufa ad stunda sjalfsfréoun adur en pu préfar ad stundar kynlif med
00rum. Sjalfsfréun er géd leid til ad kynnast eigin likama og finna Ut hvad manni finnst gott. betta getur
stundum verid fléknara fyrir pau sem eru med piku en pau sem eru med typpi — ad laera inn & hvernig er
haegt ad fa fullnaegingu.

Kynlif med 6drum gengur Ut 4 virdingu og traust. Mikilvaegt er ad lida vel og treysta peim sem & ad stunda
kynlif med.

Kynlif gengur ekki eingdngu ut 4 fullnaegingu, heldur snertingu, hlyju og nand.

Mynd bls. 185: Forleikur

Kynlif med 68rum felur i sér akvedid ferli. bad er mismunandi hvad félk gengur langt i hvert skipti. Adur en
samfarir eiga sér stad er mikilveegt ad forleikur hafi att sér stad. Hvad er forleikur?

Forleikur gengur Ut a ad gera likamann tilbdinn fyrir samfarirnar:

1.

2
3
4.
5

Kyssast.

. Snertast utan klaeda.

. Fara dr fotum.

Snerta einkastadi/kynfaeri.

. begar hér kemur vid sogu er typpid oftast ordid hart og pikan blaut. Ef svo er ekki parf ad verja meiri tima

i forleikinn. Kynlifid getur verid vont fyrir pikuna ef hun er ekki ordin blaut. Ef typpid er ekki ordid hart er
ekki haegt ad hafa samfarir.

Mynd bls. 186: Reglur um kynlif

Adur en pu dkvedur ad byrja stunda kynlif med 68rum er mikilvaegt ad atta sig 4 nokkrum atridum sem ber ad
hafa i huga. bad eru til akvednar reglur i tengslum vid kynlif, skoGum peer:

1.

Badir adilar purfa ad vera 15 ara.

. Badir adilar purfa ad vera sampykkir.
. Pid verdid ad vera i einkarymi.

2
3
4.
5
6

pU matt ekki stunda kynlif med adila sem er skyldur pér.

. Pad er ekki i lagi ad lata 6drum lida illa med kldamfengnu tali eda kynferdislegri hegdun.

. Notadu smokkinn til ad koma i veg fyrir pungun eda kynsjukddéma.

Mynd bls. 187: Lattu vita hvad pér finnst

pad er mikilveegt ad segja hvort 6dru hvad ykkur finnst gott, hvernig pid viljid lata snerta ykkur.

pad er lika mikilvaegt ad lata vita ef eitthvad er épaegilegt eda vont.

Kynlif & alltaf ad vera gott og badir adilar eiga ad njota.
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Mynd bls. 188: Stopp

pad er pinn réttur ad haetta hvenaer sem er, ef pu vilt ekki meira segdu stopp med likama pinum og/eda ordum.

Mynd bls.189: Skyndikynni eda astarsamband?

Kynlif er val folks.
Adur en ungt félk byrjar ad stunda kynlif getur verid gott fyrir suma ad kynnast adur.

Sumir kjosa ad stunda kynlif pegar pad er ad hittast i fyrsta skiptid og hittist svo ekki aftur, pad kallast
skyndikynni.

pad er val folks og mikilvaegt ad badir adilar séu sammadla og pekki hvad 6ruggt kynlif og sampykki felur i
sér adur en pad byrjar ad stunda saman kynlif.

Mynd bls. 190: Verkefni — Hverjir mega stunda kynlif?

Bidjid nemendur ad merkja vid hverjir mega stunda kynlif og hverjir ekki.

Mynd bls. 191: Kaeri sali

Keeri sali.
Eg og keerastinn minn férum & ,,deit“ um helgina. bad var buid ad vera mjog
gaman og pegar vid komum heim férum vid i sleik uppi i rimi. Hann spurdi mig
hvort ég vildi stunda kynlif og ég sagdi ja. Hann byrjadi sidan ad setja hendurnar
inn fyrir fotin min. Eg hélt ad mig langadi ad stunda kynlif en sidan pegar hann
byrjadi ad snerta mig fann ég ad ég var ekki i studi. Eg reyndi ad yta héndunum
i burtu en hann haetti ekki. Vid endudum a ad stunda kynlif.

Umraedur

Spurdi kaerastinn um leyfi 4dur en hann byrjadi ad snerta hana?
Stoppadi kaerastinn pegar hin gaf til kynna ad hun vildi haetta?
Hun virtist fyrst vera tilbdin i kynlif en skipti sidan um skodun, virti keerastinn pad?

Fékk keerastinn sampykki?

Mynd bls. 192: Sampykki

Sampykki er einn mikilvaegasti pattur i 6llum samboéndum, ekki sist i dstarsambéndum Stundum purfum vid
ad taka mikilvaegar dkvardanir um likama okkar og persénuleg mork. Akvardanataka um likama okkar er kdllud
sampykki. Sampykki pydir ad gefa leyfi fyrir pvi ad eitthvad gerist.

pegar kemur ad kynlifi og kynferdislegum ath6fnum hofum vid rétt 4 ad akveda hvenaer, hvar, hvernig og
med hverjum okkur langar til ad gera eitthvad (svo lengi sem hinn sampykki lika).

po6 ad sampykki sé veitt i byrjun pydir ekki ad pad megi ekki draga pad til baka hvenaer sem er i kynlifinu.
Vid skuldum engum neitt.

pad er mikilveegt ad tala um hlutina og virda mork hins adilans. Pad parf ad spyrja leyfis i stad pess ad gera
rad fyrir ad mega gera eitthvad. Til pess parf ad tala saman og lesa i likamstjaningu og lidan einstaklinga.

Sofandi eda medvitundarlaust félk getur ekki veitt sampykki.

Kynlif er aldrei skylda hvort sem pu ert i sambandi eda ekki.
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Mynd bls.193: Sampykki
Sambpykki er:
1. Ad spyrja leyfis i stad pess ad gera rad fyrir ad mega gera eitthvad.
2. Ad tala um hlutina og virda mork hins adilans.
3. Adfaja.
4. Ad stoppa pegar hinn adilinn gefur til kynna ad hann vilji pad (annadhvort med ordum eda likamstjaningu).
5

. Avirda,nei”(pd hinnadilinn hafii byrjun sagt ,,ja“ hvort heldur sem pad er sagt i ordi eda med likamstjaningu).

Mynd bls. 194: Sampykki eda leyfi um snertingu
Hver einstaklingur parf ad sampykkja eda gefa leyfi pegar kemur ad hvers kyns snertingu, par med talid snertingu
af leeknisfraedilegum dsteedum, vingjarnlegri snertingu eda nainni kynferdislegri snertingu. Vid hofum vidmid til
ad dkveda hvenzer, hvar, hvernig vid erum snert.
Mynd bls. 195: Verkefni — Ma petta?
Spyrid eftirfarandi spurninga eftir ad pid hafid lesié upp hvert atvik hér ad nedan i spurningum 1-8.
1. Var sampykki gefig?
2. Er umraeduefnid eda snerting videigandi eda évideigandi?
3. Ef umraeduefnid eda snertingin er évideigandi, hvad settir pu ad gera?
Lesid upp eftirfarandi atvik og skodid sidan spurningarnar fyrir nedan.
1. Sjukrapjalfarinn pinn byrjar hefébundna skodun og spyr pig hvort pér lidi vel. Pér lidur vel.
2. Einhver sem pu pekkir litid byrjar ad deila kynferdislegum hugsunum med pér i matsalnum.

3. Pa hellir nidur drykk i skélanum. Félagi pinn hjalpar til vid ad purrka drykkinn af bordinu, byrjar svo ad
burrka af skyrtunni ad framan og snertir brjéstid a pér.

pjalfarinn pinn slaer 4 rassinn a pér eftir ad pu hefur skorad mark.
Bdkasafnsvordurinn bankar 4 6xlina @ pér og spyr hvort pu purfir adstod vid ad finna bok.
Okunnugur karlmadur snertir rassinn & pér i straetd.

Streetdbilstjori bidur um ad sja streetdkortid pitt.

© N o U &

Studningsfulltrui talar vid pig um persénulegt kynferdislegt samband peirra.

Mynd bls. 196: Nei!

Rae0id: Sama hvers edlis snerting er, pa verdur pu alltaf ad gefa leyfi ef einhver vill snerta pig og pu ad fa leyfi fra
manneskjunni sem pu vilt snerta.

Ef pu ert i adsteedum sem veldur pér 6paegindum, eda einhver snertir pig & dvideigandi hatt, geturdu sagt , Nei”
og ,Heettu” med harri og skyrri roddu. Gakktu i burtu fra manneskjunni ef pu getur og segdu einhverjum sem
bu treystir fra atburdinum. bu att pinn likama og pu raedur yfir honum. Enginn getur eda atti ad snerta pig ef
pu vilt ekki.

Mynd bls. 197: Sampykki og kynlif

Sampykki pydir ad gefa leyfi fyrir pvi ad eitthvad muni gerast. Pegar kemur ad kynlifi héfum vid rétt til ad akveda
hvenaer, hvar, hvernig og med hverjum vid viljum gera pad. bad eina sem skiptir mali pegar kemur ad pvi ad kela
eda stunda kynlif med 68rum er ad pér lidi vel, sért algjorlega sammala og hafir sampykkt snertinguna, eda sagt
ja, af fusum og frjalsum vilja. Pad sama gildir um adilann sem pu ert med. begar kemur ad sampykki er mikilvaegt
ad muna nokkrar grundvallarreglur (sja naestu glaeru).
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Mynd bls. 198: Sampykkisreglur
1. pad eru l6g i landinu sem segja ad viokomandi verdi ad vera 15 ara til ad mega stunda kynlif.
2. B&adir adilar purfa ad segja skyrt ja.
3. Badir adilar purfa ad gefa til kynna med likamstjaningu ad peir vilji stunda kynlif.
4

. Badir adilar purfa ad vera edru og ekki undir ahrifum fikniefna til pess ad geta tekid skyra akvoréun og
veitt sampykki fyrir kynlifi.

5. Badir adilar purfa ad vera vakandi og medvitadir um hvad er ad gerast. bad er ekki haegt ad veita sampykki
ef viokomandi er sofandi.

6. Oll eiga rétt & ad skipta um skodun og haetta hvenaer sem er medan 4 kynlifi stendur. Einhver geeti i upphafi
sagt ja og sidan skipt um skodun og sagt ,,nei” eda heett og maki hans verdur ad virda akvordun peirra.

Mynd bls. 199: Verkefni — Sampykki

Er sampykki til stadar? Merkid vid rétta svarid og raedid af hverju.

Mynd bls. 200: Kzeri sali

Kaeri sali.

Eg var 4 busaballinu i geer. Eg er buin ad vera ad hanga mikid med Déra eftir
ad skélinn byrjadi. Eg var ordin sma skotin i honum og hann i mér. Vid férum
svo (loksins) i sleik @ ballinu i gzer. Vid feerdum okkur af dansgélfinu og héldum
afram i sleik Uti horni. Hann setti sidan hendina ofan i buxurnar minar og byrjadi
ad koma vid pikuna mina. Eg bad hann ad haetta en hann hélt 4fram. Ad lokum
burfti ég ad hrinda honum fra mér. Eg er alveg midur min.

Umraedur

e Fékk DOri sampykki?
e Gerdi hun rétt med ad hrinda honum? Eda atti hin ad leyfa honum ad halda afram?

e Var petta gdédur stadur og stund til ad snerta einkastadina hennar? Voru pau i einkarymi?
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9. Getnadarvarnir og kynsjukdémar

Mynd bls. 201: Getnadarvarnir og kynsjukdomar

Mynd bls. 202: Timinn i dag
1. Spurningar Ur sidasta tima
2. Oruggt kynlif
3. Kynsjukdémar
4. Getnadarvarnir

Mynd bls. 203: Spurningar ur sidasta tima
1. Sampykki skiptir ekki mali i kynlifi.
2. Stelpur geta ordid oléttar eftir ad paer verda kynproska vid samfarir.
3. pad ma stunda sjalfsfroun hvar sem er.
4. Stelpur geta ordid dléttar po peer hafi ekki stundad samfarir.
5. B&dir adilar purfa ad vera 15 ara til ad stunda samfarir.
6. Pad er ilagi ad stunda kynlif med peim sem adstoda okkur i daglegu lifi.
7. Forleikur er mikilvaegur partur af kynlifi.

8. bad erilagi ad stunda kynlif til ad pdknast 68rum.

HREREEEEEENEEEEEE
HEEREREREEEREREEE

9. Eg raed hverjir snerta mig og hvernig adrir snerta mig.

Mynd bls. 204: Oruggt kynlif
Adur en pu byrjar ad stunda kynlif er mikilvaegt ad vita hvad 6ruggt kynlif felur i sér.

Mynd bls. 205: Kynsjukdomar
Vid samfarir getur stundum kynsjukdémur dreifst & milli félks.

Kynsjukdémur er sjukdémur sem smitast milli einstaklinga vid kynmok, p.e. leggangamék, munnmok og
endaparmsmok og stafar af 6rverum, eins og bakterium og veirum eda lusum.

Mynd bls. 206: Oruggt kynlif
AJ stunda oruggt kynlif getur komid i veg fyrir ad pu fair kynsjukdom.
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Mynd bls. 207: Kynsjukdomar

Til ad fa kynsjukdédm parf annar adilinn ad vera smitadur. Fyrir pd sem stunda kynmdk er eina vornin gegn
kynsjukdémum ad nota smokk. Hann minnkar likurnar 4 ad smitast en gerir litid gagn nema hann sé rétt notadur.

Kynsjukddmar smitast ekki af klosettsetum, i sundlaugum, i gegnum fadmlag, i loftinu, med handabandi eda
i gegnum mat.

Mynd bls. 208: Kynsjukdomar
Ef bu faerd kynsjukddm geeti pbér pott vont ad pissa og/eda fengid klada eda utferd 4 typpid eda inn i pikuna.
Kynsjukddmar geta valdio:

e Verkjum og svida vid pvaglat.

e Utferd ar typpi eda leggdéngum.

o Slappleika.

e Sarum a kynfeerum.

pessi einkenni koma pd ekki alltaf fram pd einstaklingur sé smitadur af kynsjukdémi. Helmingur peirra sem fa
kynsjukdém vita ekki ad peir eru smitadir par sem peir finna ekki fyrir neinum einkennum.

Hér er myndband um kynsjukddma. (AMAZE Org, 2019)

Mynd bls. 209: Medhondlun kynsjukdoma
Ef pu finnur fyrir pessum einkennum, parftu ad fara til laeknis eda & hid- og kynsjukdémadeildina.

Kynsjukddma er oftast haegt ad laeskna med lyfjum en sumir kynsjukddmar eru dlaeknandi en haegt er ad draga ur
einkennum og hindra framgang peirra timabundid.

Mikilveegt er ad medhondla kynsjukddma pvi annars geta peir valdid 6frjésemi.

Mynd bls. 210: Kynsjukdomar — Félagshafnisaga

Ola verdur illt i typpinu pegar hann pissar og hann er lika med kladda & kynfaerasvaedinu, petta er mjog dpaegilegt.
Oli heldur ad hann sé kannski med kynsjukdém. Hann svaf hja stelpu um helgina og pau notudu ekki smokkinn.
Nuna parf hann ad fara til laeknis. Oli getur annad hvort pantad tima hja heimilisleekni eda farid 4 HUd- og
kynsjukdémadeild Landspitalans. Oli hittir leekni sem tekur pvagprufu. [ 1jés kemur ad Oli er med klamydiu og
parf ad fa lyf. Laeknirinn hefur samband vid stelpunni og laetur hana vita ad han purfi lika ad |ata skoda sig. Eftir
ad Oli klarar lyfjaskammtinn er hann ekki lengur med klamydiu. Oli atlar ad muna ad nota smokkinn naest.

Radid sbguna.

Mynd bls. 211: Getnadarvarnir

Getnadarvarnir koma i veg fyrir pungun. Til eru nokkrar tegundir af getnadarvornum. Mikilvaegt er ad kynna sér
pbaer a6ur en pu byrjar ad stunda kynlif.

Dami um getnadarvarnir eru:
e Smokkurinn.
e Pillan.
e Stafurinn.
e Hormodnasprautan.
e Lykkjan.

Smokkurinn er eina getnadarvornin eetlud strdkum. bad er lika eina getnadarvornin sem er vorn gegn
kynsjukdémum. Smokkurinn faest vida, eins og i apdtekum og matvoruverslunum.
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Mynd bls. 212: Getnadarvarnir

Ef parid hefur ekki hug 4 ad eignast barn er mikilvaegt ad huga ad hvada getnadarvorn hentar. Mikilveegt er ad
reeda vio foreldri, laekni eda hjukrunarfraeding um hvada getnadarvorn hentar best.

pad er misjafnt hvada getnadarvorn hentar hverjum og getur tekid tima ad finna Ut hvad hentar manni.

Mynd bls. 213: Hvar kaupir pu getnadarvarnir?

Allar getnadarvarnir fyrir stilkur parf ad fa hja laekni/hjukrunarfreedingi. ba er farid a heilsugaesluna eda til
kvensjukddmalaeknis sem skrifar upp 4 getnadarvorn og sidan parf ad nalgast hana i apoteki.

Eina getnadarvornin fyrir straka er smokkurinn. Hann feest i matvorubidum, bensinstédvum, apdtekum,
sjalfsélum og a fleiri stodum.

Mynd bls. 214: Verkefni — Getnadarvarnir

Bidjid nemendur ad tengja myndirnar vid rétt 4 nafn.

Mynd bls. 215: Keeri sali

Kaeri sali.

Eg er 17 4ra stelpa sem er buin ad vera i sambandi i 2 4r med strak sem er jafn
gamall og ég. Vid elskum hvort annad mjog mikid og vid erum byrjud ad stunda
kynlif. Okkur finnst erfitt ad nota smokkinn og héfum stundum sleppt pvi. Mig
langar ad byrja a pillunni, ég er buin ad tala vid mémmu en hdn vill bida. Mér
finnst erfitt ad fara sjalf til laeknis. Eg veit ad ég er ekki tilblin ad eignast barn,
bvi fylgir mikil abyrgd. Hvad a ég ad gera?

Umraedur

e Erilagiad pau haldi afram ad taka sénsinn?

e Hvad gerist ef hin verdur 6létt? Hvad segir mamma hennar?

e A hun ad reyna ad raeda aftur vid mémmu sina?

e Geeti hun bedid skélahjukrunarfreeding eda annan sem hun treystir til ad adstoda sig ad tala vid mémmu sina?

e Hver er réttur stelpunnar?

Mynd bls. 216: Nokkur atridi um smokkinn
Smokkurinn er eina getnadarvornin sem getur baedi komid i veg fyrir pungun og kynsjukdém.

pad er mikilvaegt ad smokkurinn sé rétt notadur til pess ad hann virki. begar smokkurinn er notadur rétt er hann
99,9% Oruggur.

Smokkinn er haegt ad kaupa i flestum matvoruverslunum, apdtekum og i sjalfsélum. Stundum er haegt ad fa
hann fritt i dkvednum verslunum.
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Mynd bls. 217: Hvernig 4 ad nota smokk: Skref fyrir skref
Skref 1: Opna smokkinn

Adur en smokkurinn er opnadur parf ad kanna dagsetningu & umbudunum. Utrunninn smokkur er litil vérn. Ef
smokkurinn er ekki Utrunninn pa er i lagi ad nota hann. Opnid umbudirnar varlega. Gott er ad yta smokknum
orlitid til hlidar og rifa umbudirnar vid hornid med puttunum.

Ekki nota:
e Tennurnar
e Hnif

e Skeeri

Mynd bls. 218: Hvernig 4 ad nota smokk: Skref fyrir skref

Skref 2: Takid smokkinn ur pakkanum.

Smokkurinn er upprualladur pegar hann kemur Ur pakkanum. Ef hann litur Ut eins og hattur pa snyr hann rétt.
Smokknum er rullad a stinnt/hart typpi. Takid med visifingri og pumli um totuna og haldid fingrunum par a
medan smokknum er rullad upp a typpid (passid ad engar loftbdlur séu).

Mynd bls. 219: Hvernig 4 ad nota smokk: Skref fyrir skref

Skref 3: Rulla smokknum a typpid.

Rullid smokknum alla leid nidur typpid. A pessum timapunkti getur pu baett vid sleipiefnum (sem geta minnkad
likurnar & ad smokkurinn rifni). Verid viss um ad nota ekki oliu, krem eda vaselin. Oruggasta sleipiefnid til ad
nota er yfirleitt 3 sama stad og smokkarnir i budinni. Pad er einnig haegt ad reeda vid heilbrigdisstarfsmann um
hvada sleipiefni henta ykkur best.

Mynd bls. 220: Hvernig 4 ad nota smokk: Skref fyrir skref

Skref 4: Taka smokkinn af typpinu.

Eftir kynlifid setti ad taka typpid Gt medan pad er enn pa stinnt/hart (pannig ad smokkurinn renni ekki af og
likamsvessar leki Ut). Haldid vid typpid pegar pad er tekid ut pannig ad smokkurinn detti ekki af. Smokkurinn er
tekinn varlega af.

Mynd bls. 221: Hvernig 4 ad nota smokk: Skref fyrir skref

Skref 5: Smokknum hent i ruslid.

begar buid er ad taka smokkinn af, bindid 4 hann hnut, setjid hann inn i pappir og hendid i ruslid.

ATH! Ekki sturta smokknum nidur i kldsettid (klosettid gaeti stiflast). Ekki henda smokknum & golfid.

Verid 6rugg og notid alltaf smokk.

Mynd bls. 222: Verkefni — Hvernig er smokkur settur a?
Kaupid kennslutyppi eda notid banana eda gurku. Kaupid smokka. Leyfid sidan nemendum ad préfa.

Adur en pau prufa sjalf, synid peim skref fyrir skref hvernig 4 ad gera petta med pvi ad horfa fyrst 8 myndbandid
af vefsidunni sem nefnd er hér ad nedan.

How to Use a Condom (with Pictures) — wikiHow: Using a Male condom

Mynd bls. 223: Auka smokkur

Allir sem stunda kynlif eda hafa hug a pvi aettu ad passa upp a ad eiga smokk i toskunni eda vasanum.
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Mynd bls. 224: Kaeri sali

Kaeri sali.

Eg heiti Maria og er 19 dra. Eg er buin ad vera i sambandi i hélft 4r og vid erum
byrjud ad stunda kynlif. Eg er & pillunni pannig vid erum ekki ad nota smokkinn
en vid notudum hann fyrst pegar vid vorum ad kynnast. Mig klaejadi & kynfaera-
sveedinu um daginn og for til laeknis. Hann ték pvagprufu og pad kom i ljos ad
ég er med klamydiu. Kaerastinn minn er eini strdkurinn sem ég hef sofid hj3,
hvernig gat petta gerst?

Umraedupunktar

e Getur hdn hafa smitast annars stadar en vid kynmok?

e Getur verid ad keerastinn hafi haldid fram hja henni?

Mynd bls. 225: Kaeri sali

Keeri sali.

Eg er 16 ara stelpa og mig dreymir um ad eignast barn, ég 4 samt ekki kaerasta.
Meér finnst born sem ég sé svo kruttleg og barnafot étrulega seet. MOmmu finnst
ég ekki vera tilbuin og laetur mig vera 4 getnadarvorn. Mér finnst hidn svo ésann-
gjorn, petta er minn likami og mitt lif. Hvad get ég gert?

Umraedupunktar

e Er hun tilbdin?

= Andlega og tilfinningalega — Vid eigum eftir ad taka Ut mikinn proska pegar vid erum 16 ara. Heilinn
i okkur er ad proskast langt fram eftir tvitugsaldrinum, reynslan proskar okkur lika sem vid 68lumst
jafnt og pétt med hverju ari sem lidur og gerir okkur betur i stakk bdin til axla meiri og meiri dbyrgd. Ad
eignast barn og ala pad upp felur i sér mikla abyrgd.

= Likamlega — ja, liklega, par sem hun er 16 ara og ad 6llum likindum byrjud i kynproska.
: Fjarhagslega — Nei.
e Veeri gott fyrir hana ad bida og taka dkvordun pegar han hefur t.d. flutt ad heiman?
e Getur hun veitt barninu pad sem pad parf?
&+ [ hverju felst dbyrgdin i ad eiga barn?

e Ef hdn eignast barn hver ztli endi @ ad hugsa um pad? Mamma hennar.

40742 Allt um &stina — kennsluleidbeiningar | © Menntamalastofnun og Rddgjafar- og greiningarst6d 2023




10. Misnotkun

Mynd bls. 226: Misnotkun

Mynd bls. 227: Timinn i dag
1. Spurningar Ur sidasta tima
2. Olikar tegundir misnotkunar
3. Hvert vid getum leitad
4. Afleidingar kynferdisofbeldis
5. Fyrir polanda
6. Fyrir geranda

Mynd bls. 228: Spurningar ur sidasta tima
1. Getnadarvarnir eru notadar til ad kona verdi ekki 6létt.
2. Smokkurinn er eina getnadarvornin sem er vorn gegn kynsjukdémum.
3. Kynsjukdémar geta valdid svida og verkjum vid pvaglat.
4. bad er haegt ad kaupa allar tegundir getnadarvarna uti i bud.
5. Kynsjukdémar eru élaeknandi.
6. bad erilagi ad taka stundum sénsinn og sleppa getnadarvorn.
7. Kynsjukddémar geta smitast af kldsettsetu.
8. Kynsjukddmar eru einkennalausir.

9. Ef pu heldur ad pu sért med kynsjukdém er mikilveegt ad fara til laeknis.

NN
HEEREEEEEEEEEREREEE

10. Til ad fa kynsjukdém parf annar adilinn ad vera smitadur.

Mynd bls. 229: Ofbeldi og misnotkun

Misnotkun snyst um vald yfir 66rum einstaklingi. Pad eru mismunandi tegundir af misnotkun. Misnotkun
getur verid likamleg, kynferdisleg, tilfinningaleg og andleg eda blanda af 6llu. Vanraeksla getur lika verid ein
birtingarmynd ofbeldis.

Likamlegt ofbeldi er pegar einhver meidir eda skadar pig viljandi.

Andlegt ofbeldi er pegar einhver seerir tilfinningar pinar eda gerir litid Ur pér. pPad getur valdid ésynilegum
sarsauka.

Kynferdislegt ofbeldi & sér stad pegar einhver snertir einkastadina pina eda gerir eitthvad kynferdislegt vid pig
an sampykkis.
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Mynd bls. 230: Likamlegt ofbeldi
Likamlegt ofbeldi er:

e Ad sl3, klipa eda sparka.

e AJ yta, hrinda.

e Annad sem veldur meidslum, skilur eftir sig ummerki a likama eda veldur sarsauka.

Mynd bls. 231: Andlegt ofbeldi
Andlegt ofbeldi er pegar einhver skadar tilfinningar pinar.
pad veldur dsynilegum sarsauka innra med pér. Nokkur deemi um andlegt ofbeldi:
e Einhver sem gerir pig leidan eda einmana viljandi.
e Talar ekki vid pig né hlustar a pig, hundsar pig.
e Einhver sem er alltaf ad 6skra eda Gskrar a pig.
e Einhver sem notar bldtsyrdi pegar hann talar vid pig.
e Einhver ad gera grin ad pér eda kallar pig ljétum néfnum.

e Einhver sem gerir litid ur pér.

Mynd bls. 232: Kynferdisleg areitni

Kynferdisleg areitni er pegar einhver talar um einkastadi likama pins gegn vilja pinum eda snertir einkastadina
bina utanklzaeda.

Mynd bls. 233: Kynferdislegt ofbeldi

Kynferdislegt ofbeldi er pegar einhver snertir likama pinn eda einkastadina pina pegar pu vilt ekki ad vidkomandi
geri pad. Kynferdisleg ofbeldi/misnotkun er pegar folk gerir eitthvad kynferdislegt vid pig an pins sampykkis.
Mynd bls. 234: Eltihrellir (e. stalking)

Eltihrellir (e. stalker) hotar, eltir, fylgist med eda ofsaekir & einhvern hatt. Eltihrellir situr um adra til pess ad
stjérna og égna.

Umsaturseinelti

i dag er farid ad nota ordid umsaturseinelti um pad sem einnig er kallad ad vera eltihrellir. Umsaturseinelti er
begar einhver areitir pig endurtekid med dumbedinni athygli eda samskiptum. Hegdunin er oft linnulaus, haettir
ekki pétt pu bidjir um pad og getur 1atid pér finnast eins og pu getir ekki losnad undan henni.

Daemi um umsaturseinelti er:
e Endurteknir télvupdstar eda skilabod 4 samfélagsmidlum.
e Endurtekin simtol.
e Manneskjan eltir pig til og fra heimili eda vinnu.
e Midar skildir eftir heima hja pér, i vinnu eda bilnum pinum.
e Gjafir eda dumbedin blém eru send heim til pin.

e Samfélagsmidlar eru notadir til ad fylgjast med pér, hrella pig eda dgna, eda énada pig med dvelkominni
hegdun.

e Taki eins og GPS eda AirTags eru notud til ad fylgjast med hvar pu ert.
¢ Manneskjan maetir 6bodin heim til pin, a vinnustadinn eda i skdlann.

e Manneskjan maetir 8 sému stadi og pu pegar pad er engin dstaeda fyrir hana ad vera par.
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Hegdunin byrjar stundum a gédum nétum en verdur drasargjarnariog jafnvel ofbeldisfull med timanum. Stundum
er umsaturseinelti partur af ofbeldi i ndnu sambandi. Eins og med annad ofbeldi snyst umsaturseinelti um
stjornun. Umsatrid hraedir pig svo ad pu breytir pinni rutinu og hegdun og skapar 66ryggi. ( ).
Mynd bls. 235: Stafraent kynferdisofbeldi

Til eru ymis hugtok yfir kynferdislega misnotkun/ofbeldi eftir pvi hvernig pau birtast.

Stafraent ofbeldi beinist gegn pér & samfélagsmidlum, sem felur i sér birtingar og dreifingar mynda af pér an
sampykkis, eda ad pu feerd myndir sendar sem pu hefur ekki sampykkt ad moéttaka. Daemi um stafraent ofbeldi
er ef einhver sendir 66rum myndir af einkast6dunum pinum.

Mynd bls. 236: Kynferdislegt ofbeldi
Kynferdislegt ofbeldi 6loglegt. Kynferdislegt ofbeldi er pegar einhver:
e Knusar pig kroftuglega eda kyssir pig.
e Reynir ad snerta einkastadina pina.
¢ Reynir ad lata pig snerta einkastadi sina.
e Leyfir 6drum ad snerta einkastadina pina.
e Neydir pig til ad fara ur fétunum og vill jafnvel taka myndir af pér an fata.
e Reynir ad fa pig til ad horfa a sig eda einhvern annan gera eitthvad kynferdislegt.
e Reynir ad fa pig til ad horfa 8 myndir eda myndbond af félki ad gera eitthvad kynferdislegt.
e Hefur kynmok vid pig an sampykkis. pad kallast naudgun.

Mynd bls. 237: Naudgun

Naudgun er skilgreind i lagalegu samhengi ut fra sampykki sem pydir ad ef samraedi eda 6nnur kynferdismok
eru hofd vid manneskju an sampykkis er um naudgun ad raeda. Naudgun getur verid beitt i sambondum en oft
er erfitt ad atta sig 4 pvi hvad hefur gerst pegar folk er tengt okkur tilfinningabéndum.

Ef pu hefur upplifad einhvers konar pvingun eda ad farid hafi verid yfir mork i kynlifstengdum ath6fnun sem pér
lidur ekki vel med er pad pess virdi ad skoda pad betur og leita adstodar hja adilum sem pu treystir.
Mynd bls. 238: Kynferdislegt ofbeldi er aldrei leyndarmal

S& sem naudgar eda misnotar pig gaeti sagt pér ad segja engum fra. betta sé leyndarmalid ykkar. Aldrei geyma
vond leyndarmadl med sjalfri pér, leitadu til adila sem pu treystir og taladu um pad sem gerdist.

Mynd bls. 239: Kynferdislegt ofbeldi er glaepur

Kynferdisofbeldi er glaepur og félk getur verid deemt til ad greida sekt eda i fangelsi fyrir ad fremja kynferdisbrot.

Mynd bls. 240: Nei

pad er mikilvaegt ad segja ,,NEI” ef pu vilt ekki ad einhver reyni ad snerta pig eda fa pig til ad stunda kynlif eda
synir pér kynferdislega areitni af einhverjum toga.

Pu getur sagt nei med likama pinum eda roddinni og komid pér i burtu.
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Mynd bls. 241: Segdu fra

Pad er ekki pér ad kenna ef pér er naudgad eda pu verdur fyrir kynferdislegu ofbeldi. Pa hefur ekki gert
neitt rangt.

Pad getur verid erfitt ad tala um naudgun eda ofbeldi. PU attir ad reyna ad segja einhverjum sem pu
treystir fra pvi sem gerdist.

Félk sem verdur fyrir ofbeldi parf adstod. Ad halda misnotkuninnileyndriverndar engan og geeti einfaldlega
bytt ad hun haldi &fram.

Ef pu eda einhver sem pu pekkir verdur fyrir ofbeldi, taladu pa vid adila sem pu treystir. Petta geeti verid
fjdlskyldumedlimur, vinur eda einhver sem stydur pig i daglegu lifi pinu.

Folk sem verdur fyrir ofbeldi finnur oft fyrir hraedslu, einmanaleika og doda.

Ad fa adstod og studning er fyrsta skrefid i att ad betri lidan og oryggi.

Mynd bls. 242: Andleg lidan polenda kynferdisofbeldis

R&40id hugtokin og tilfinningarnar

Reidi
Skdmm
Hraedsla
Uppndm
Stress
Sektarkennd

Depurd

Mynd bls. 243: Hvert get ég leitad?

Ef pu verdur fyrir misnotkun skaltu leita eftir adstod sem allra fyrst.

bpu getur hringt i 112 — Neydarlinuna.

Segdu einhverjum sem pu treystir fra pvi sem gerdist og biddu hann um hjalp.
bu getur talad vid radgjafa.

bu getur talad vid logregluna (s. 444-1000).

pu getur farid 8 Neydarmoéttoku Landspitalans i Fossvogi (s. 543-1000).

pu getur talad vid Stigamot, Bjarkarhlid eda Drekaslod.

Ef pu verdur fyrir naudgun skaltu ekki fara i bad eda sturtu. b4 pvaerdu burt sénnunargbgnin.

Mynd bls. 244: Er petta ofbeldi?

pad er ekki audvelt ad bera kennsl @ vidvorunarmerkin pegar um misnotkun er ad raeda, jafnvel pegar pad kemur
fyrir okkur. Ef pad er eitthvad sem einhver hefur alist upp vid eda petta er eitthvad sem hefur verid ad gerast
i langan tima getur verid erfitt ad greina ad um ofbeldi sé ad reeda. Vidkomandi geeti jafnvel haldid ad pad sé
manni sjalfum ad kenna ad vera misnotud.

Ad bua i umhverfi par sem misnotkun er i gangi er dkvedin hzetta 4 ad viokomandi telji sjalfum sér trd um ad
betta sé edlilegt. Misnotkun er évidunandi. bad fer illa med mann og er bannad samkvaemt |6gum. Ef pu telur
ad verid sé ad misnota pig eda efast um eigin gjordir eda grunar ad einhver sem pu pekkir sé misnotadur, er
mikilvaegt ad fa rdd. Segdu traustum vini, fjolskyldumedlimi, eda leitadu til vidurkennds adila pegar pig grunar
ad um ofbeldi sé ad raeda.
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Mynd bls. 245: Hverjir misnota?

pad getur verid hver sem er, einhver sem pu pekkir eda einhver i fjdlskyldunni pinni. Hér koma nokkur deemi:

Einhver i fjdlskyldunni.

Einhver dkunnugur sem pu hittir.

Einhver sem pu pekkir litid.

Einhver sem pu pekkir vel og pykir veent um.
Einhver sem pu vinnur med.

Einhver sem pu byrd med.

Ef einhver misnotar pig er pad ekki pér ad kenna, pad er aldrei pin sok. Sa sem beitir pig ofbeldi er sekur. Ef einhver
reynir ad gera eitthvad kynferdislegt vid pig an pins sampykkis er vidkomandi ad brjota 16g.

Af hverju virda sumar manneskjur ekki sampykki og brjéta 8 66rum med kynferdislegu ofbeldi? bpessu getur
stundum verid erfitt ad svara og getur verid samspil margra patta eins og til deemis:

Reglulegrar notkunar & kynferdislegu myndefni.

Tengst erfidri lifsreynslu Ur aesku.

Reglubundinna kynferdislegra hugsana og hugaréra.
Ovideigandi tilfinningatengsla.

AJ pekkja ekki hvad likamleg mork og sampykki felur i sér.

Ad vita ekki hvernig a stjorna kynferdislegum hvétum sinum i samvistum vid adra.

pad getur verid askorun ad raeda pessa hluti og fyrir suma er erfitt ad atta sig 4 dsteedunum. Ad skilja hegdunina
er fyrsta skrefid i pvi ad gera jdkvaedar breytingar. Mikilvaegt er fyrir pa sem brjota 4 68rum og pekkja ekki ad
bad parf ad fa sampykki purfa ad fa hjalp. Skodid heimasiduna: Taktu skrefid en par er haegt ad fa medferd fyrir
ba sem eiga erfitt med ad hafa stjérn a kynferdislegri hegdun sinni ( )

Mynd bls. 246: Keeri sali

Keeri sali.

Eg fér ad djamma um daginn med vinkonum minum nidri bae. A einum stadnum baud strakur
mér uppa drykk, sem ég padi. Vid byrjudum ad spjalla og mér fannst hann mjég seetur og
skemmtilegur. Vid donsudum adeins saman og kysstumst svo. Hann spurdi mig hvort ég vildi
fara heim med honum, ég var ekki alveg viss af pvi ég var bara ad kynnast honum. Hann sagdi
ad vid pyrftum alls ekki ad stunda kynlif, geetum bara haldid afram ad kyssast og kura. Eg for
heim med honum og pegar vid vorum komin upp i rim byrjadi hann ad kleeda mig ar fotunum,
ég sagdi ekki neitt en fannst pad sma skrytid af pvi vid setludum ekki ad stunda kynlif. Sidan
byrjadi hann ad koma vid pikuna @ mér og brjéstin. Eg reyndi ad yta honum fra mér og segja
nei en hann sagdi mér bara ad slaka 4. Sidan setti hann typpid 4 sér inn i pikuna & mér. Eg
gjorsamlega fraus. betta var ekki pad sem ég vildi og mér lidur svo illa. Hvad get ég gert?

petta getur verid vidkveemt umraeduefni fyrir marga. Latid pvi nemendurna vita ad pid séud ad fara ad raeda
um naudgun og peir sem treysta sér ekki til ad taka patt i umraedunni mega taka sér hlé. betta er engu ad sidur
mikilveeg umraeda og gott ef sem flestir geta hlustad.
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Umraedur:

Var petta ofbeldi? Hvernig ofbeldi?

Stelpan var komin heim til straksins og hann var buinn ad kaupa handa henni drykk, matti hann petta pa
ekki alveg?

Hvad getur stelpan gert?
= Leitad til vinar, fjolskyldumedlims eda einhvers sem hdn treystir.
+ Leitad til brddamaéttokunnar.

» Haft samband vid Stigamét, Bjarkarhlid eda Drekasldd.

Mynd bls. 247: Verkefni — Sambandshringurinn og traust

Skodid folk sem er i kringum ykkur og pid getid treyst, leitad til og deilt tilfinningum ykkar med ef ykkur grunar
ad pid hafid ordid fyrir ofbeldi.

Hringurinn gefur einnig taekifzeri til ad skoda tengsl sem haegt er ad styrkja.

Gefid deemi um sjalf ykkur hvernig sambandshringurinn ykkar getur kannski litid ut.

Mynd bls. 248: Onnur mikilvaeg atridi

Ofbeldi er aldrei pér ad kenna.

Syndu akvedni og segdu ,Nei” og/eda syndu pad med likama pinum ef einhver bidur pig um ad gera hlut
sem pu vilt ekki.

Aldrei fara upp i bil med dkunnugum.
Aldrei fara heim med ékunnugum.
Aldrei hleypa dkunnugum inn til pin.

Stundadu 6rugga notkun a samfélagsmidlum og hafdu pinar netreglur 4 hreinu.

Mynd um kynferdislegt ofbeldi 8 enskuAMAZE Org, 2020)

(Mynd um reglur sem pu getur sett pér til ad fordast kynbundid ofbeldi og areiti.)

(Fight Child Abuse, 2019.)

40742 Allt um &stina — kennsluleidbeiningar | © Menntamalastofnun og Rddgjafar- og greiningarst6d 2023


https://www.youtube.com/watch?v=4qWt2qZ59w8
https://www.youtube.com/watch?v=RteEiMNIdYo

11. Klam

Mynd bls. 249: Klam

Mynd bls. 250: Timinn i dag
1. Spurningar Ur sidasta tima
2. Hvad er klam
3. Olbglegt klam
4. Um likamsvitund
5. Ahrif klams
Mynd bls. 251: Spurningar ur sidasta tima

rangt

-
M~
-+
-+

1. Misnotkun er bara kynferdisleg edlis.
2. bad er naudgun ef einhver stundar samfarir an sampykkis.
3. pad erilagi ad aframsenda nektarmyndir af 6drum.

4. Kynferdislegt ofbeldi er dloglegt.

5. Ef einhver hefur farid yfir morkin okkar getur verid gott ad raeda pad
vid einhvern sem pu treystir.

6. Bara ékunnugir misnota adra manneskju.

L bty
O ot

7. Misnotkun er nokkud sem pu aettir ad skammast pin fyrir og ekki segja fra.

Mynd bls. 252: Hvad er klam?

KIdm visar til akvedins efnis sem finna ma t.d. 4 ljésmyndum, békum, timaritum, myndbdndum og a netinu.

Mynd bls. 253: Eiginleikar klams

Klam er oft flokkad, svo sem eftir kynhneigd, blaeti (fetisma), likamlegum eiginleikum og margt fleira. ba er einnig
haegt ad flokka kldm ut fra kynlifsstellingum, eins og leggangarmok, endaparmsmak og fleira.

Mynd bls. 254: Klam

Ad finna fyrir porf eda 16ngun til ad horfa a klam er edlilegt, sumir leita eftir ad skoda klam i tengslum vid kynlif
svo sem sjalfsfroun. bad er i lagi ad horfa a klam svo framarlega sem pu pvingar ekki annan til ad horfa med pér,
ert i einrimi og ordin 18 ara.

Mynd bls. 255: Er i lagi ad horfa a klam?

begar vid stundum sjalfsfréun/kynlif vilja sum okkar horfa eda skoda klam @ medan. Horfid & myndbandid /s it
normal to watch porn? Redid myndina.

Skodid myndband.
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Mynd bls. 256: Klam er leikid

KIdm er ekki raunverulegt, pad er leikid og klippt til. KlAmmyndir eru gerdar af leikurum, pessir leikarar eru
stundum eru kalladir , kldmstjornur®. Kldm synir stundum hluti sem pu vilt kannski ekki gera sjalf eda veldur pér
Opaegilegri lidan. Ekki horfa 4 pad eda reyna ad herma eftir pvi ef pad veldur pér vanlidan eda pu efast. bu raedur
yfir pinum likama! Segdu stopp ef pu vilt ekki taka patt og aldrei gera neitt sem pu vilt ekki ad adrir geri vid pig!

Mikilveegt er ad muna ad peir sem leika stundum i kldmi eru e.t.v. pvingadir til pess eda lofad peningum eda
00ru. Vid attum ad spyrja okkur peirrar spurningar hvort vid viljum taka patt i horfa a efni par sem ef til vill er
verid ad misnota adra manneskju.

Skodid sidan myndbandid og raedid. Horfid 4 myndbandid Fact or Fiction? Raedid myndina.

Mynd bls. 257: Hvad er likamsvitund?

KIdm getur haft pau ahrif 4 okkur ad okkur lidur illa med okkur sjalf, vid getum ordid dsatt vid likama okkar og
frammistédu i raminu. Klam er ekki raunverulegt kynlif og likamar okkar eru alls konar. Mikilvaegt er ad vera satt/
ur vid sjalfan sig. Skodid myndbandid um likamsvitund til ad svara spurningunni hvad er likamsvitund og hvernig
kldm getur haft neikvaed ahrif a likamsvitund okkar? Horfid 8 myndbandid Why don‘t | like the way I look? Rxedid
myndina. Skodid myndband.

Mynd bls. 258: Oléglegt klam
Sumt kldm er 6loglegt ad horfa 3, eiga og dreifa.
pad er:
. Groft ofbeldi.
2+ Af bérnum yngri en 18 ara.

: Dyranid.

Mynd bls. 259: Kemur klam i stad kynfraedslu?
Klam getur aldrei ordid kennsluefni, pad gefur ranga mynd af pvi hvad kynlif er. Pad er aldrei géd leid ad aetla sér
ad laera um kynlif med pvi ad horfa 4 kldm eda telja sér tri um ad pad geti baett frammistéduna ruminu.
Mynd bls. 260: Munurinn a milli klams og kynlifs
pad er mikill munur 4 milli kldms og kynlifs sem er mikilvaegt ad vita i hverju felst, skodum ndanar:
Klam:
o Leikid efni.
e Einstaklingar pekkjast litid eda ekkert.
¢ Sjaldan spurt hvad pau vilja eda hvad peim lidur vel med.
e Oft annar adilinn nidurlaegdur.
e Oraunverulegt
<+ Sjaldan forleikur. <» Margar stellingar.
2 Mikid pol. 2 Mikil hljéd (stunur og 6p).

e Ytir undir éraunhaefar vaentingar til likama

&+ Stor brjost. <+ Magavodvar.
7+ Stor rass. 2+ Harlaus likami.
o Stor typpi. 2+ Grannir og steeltir likamar.
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Gott kynlif:

Heilbrigd samskipti.
Traust.

Virding.

Sampykki.

Heilbrigd mork.

Alls konar likamar.
Byggir & veentumbpykju.
Jafningjar.

Engin pressa.

Mynd bls. 261: Ahrif klams

Getur ytt undir dhyggjur vardandi eigid utlit og likama.
Getur ytt undir dhyggjur um ad vidkomandi sé ekki négu gédur i riminu.
Ef mikid er horft 4 kldm pa
: Getur pad haft dhrif 4 samband pitt — kannski likar maka pinum ekki ad pu horfir & klam.
2: Getur pad haft ahrif a kynlifid — linan a milli g6ds og vonds kynlifs verdur 6ljos.

<+ Getur pad ordid dvanabindandi — pu leitar mikid i klam, parft kldm til ad nd 6rvun og getur byrjad ad
saekjast i gréfara og gréfara efni til ad na orvun.
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Mynd bls. 262 Verkefni — KIam eda raunveruleiki

Hvad er likt og 6likt med kynlifi og klami?

Dzami um pad sem gaeti verid i hringjunum.

Klam
[ ]

Raunveruleikinn

Gaeti eitthvad verid

Engar getnadarvarnir hér sem badi? e Getnadarvarnir til stadar
Ofbeldi e Vaentumpykja
Engin mork Raunveru- e Virding
e . leikinn
Engar tilfinningar og ast e Samtal

Olikir
likamar

Fullkomnir
likamar

Meidandi

e Ast ogvirding
Engin samskipti e Forleikur
Enginn forleikur

Nidurlaeging

Mynd bls. 263: Kaeri sali

Keeri sali.
Eg er 16 ara strakur og hef ahyggjur ad ég sé ad fréa mér of oft. Eg horfi mikid

a kldm og er alltaf ad reyna ad heetta pvi en ég bara get pad ekki. Hvad a ég
ad gera? Mig langar til ad eignast kaerustu og stunda med henni kynlif. Pad er

margt sem mig langar ad profa pegar pad kemur ad kynlifi og ég held ég viti
mjog margt um kynlif pvi ég hef horft mikid a klam.

Umraedur:

Er haegt ad horfa a of mikid klam?

Hvad getur gerst ef pd horfir mikid 4 klam?

Er liklegt ad hann sé mjog gdédur i riminu?

Hvada atridi er pad sem ekki er haegt ad laera um kynlif og samboénd med ad horfa a klam?

2 Tilfinningar, likamstjaningu, lesa i adsteedur og lidan manneskjunnar, sampykki, virdingu, traust,
hrifningu, hvad pér og vidkomandi finnst gott.
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Verkefnablad 1

Sjalfsmynd — Hver ert pu?

Tvo og tvo taka vidtal vid hvort annad, skrifa nidur eda strika undir rétt ord i 1id 2 og 3. Sidan kynnum adilann sem
vid tokum vidtal vid og kynnum vidkomandi fyrir hdpnum eftir vidtalid.

Spurningar

1. Nafn

2. Aldur

3. Afmeelisdagur

4. Hverijir eru i fjolskyldunni pinni?

5. Ahugamal (sund, hlaupa, skautar, skidi, handbolti/fétbolti, boccia, kér, fimleikar, teikna, lesa).

6. Personuleiki pinn (vid getum verid feimin, 6feimin, réleg, fyndin, hress, félagsverur, hlédraeg).

7. Kvikmyndir/paettir/tolvuleikir.
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Verkefnablad 2

Tilfinningar okkar
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Verkefnablad 2

"¢
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Verkefnablad 3

Svipbrigdi
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Verkefnablad 4

Minn smekkur

pad er mismunandi hvad skiptir okkur mali i fari annarra. Sumt skiptir mann miklu mali og annad getur manni
verid meira sama um. Veltid fyrir ykkur hvad pad er sem skiptir ykkur mali.

Merkid vid hvad skiptir ykkur mali i tengslum vid utlit annarra
[ | Harlitur
[ | Holdarfar
[ ] Augnlitur
[ ] Fatastill
|:| Hreinlaeti (neglur, tennur, lykt, fatnadur, skor)

[ | Hed

Merkid vid hvad skiptir ykkur mali vardandi persénuleika og lifsstil annarra
[ ] Mont
[ | Rélegur einstaklingur
[ ] Vill alltaf vera ad gera eitthvad
[ | Félagsvera
[ ] Feimni
[ ] Hamoristi
[ ] Alvarlegur einstaklingur
[ ] sjalfséruggi
[ | Finnst gaman ad ferdast og préfa nyja hluti
[ ] Vill helst vera heima
[ ] Jakvaedni
[ | sveigjanleiki
[ ] Kurteisi
[ | Hugar ad likamlegri heilsu
[ | Afengisdrykkja
[ | Reykingar
Merkid vid hvad skiptir ykkur mali vardandi dhugamal annarra
[ ] Ténlist
[ | Kvikmyndadhugi
[ ] Leiklist
[ ] séngur
[ | Témstundir
[ ] Hreyfing
[ ] stjornmal
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Verkefnablad 5

Sambandshringurinn minn
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