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ALLT

geta stundum verid flokin

og pad er margt sem parf ad hugsa um

M adur en vid stofnum til ndainna kynna
med einhverjum.

A bessu namskeidi aetlum vid ad laera

leidir til ad syna abyrga hegdun

' V4 V4
ASTI N A a pattum sem varda
astarmalin.
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pPao er
margt sem
barf ad
huga a0,
meadal
annars:

e Sjalfsmyndin og tilfinningar.

e Skiptir likamstjaning mali?

e Kynheilbrigdi.

® Hver eru min mork og abyrgd?
® Hvad er ast?

e Vid hverja er i lagi ad reyna vid?
e | hvern & ég séns?

® Hvernig 4 ad dadra?

e Hvernig 4 ad haga sér a stefnumati?
® Rafraen samskipti.

® broun astarsambanda.

e Heilbrigd og oheilbrigd sambond.
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1. SJALFSMYND



Timinn i dag

e Sjalfsmynd
e Sjalfsstyrkur
e Akvedni

e Sjalfsraekt

e Gagnryni

e Hrods
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jalfsmynd

e Hver er ég?

e Hvad lysir best persénuleika minum?

e Hvada mynd hef ég af sjalfum mér?

e Fyrir hvad stend ég?

e Hverjir eru styrkleikar minir?
e Hverjir eru veikleikar minir?

e Hver eru min ahugamal?
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Verkefni:
jalfsmynd

Hver ert pu?

Spurningar

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

2. Ahugamal (sund, hlaupa, skautar, skidi, handbolti/fétbolti,

boccia, kor, fimleikar, teikna, lesa).

3. Personuleiki pinn (vid getum verid feimin, 6feimin, réleg,

fyndin, hress, félagsverur, hlédraeg).

4. Kvikmyndir/peettir/tolvuleikir.
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Sjalfsmynd sveiflast upp og niour




Veljid setningar sem passa i kassana og tengid:

® Eg er 6anaegdur med mig.
® Engum likar vid mig.

e Eg er mikils virdi.

® Eg er heimskt.

e Eg er fyndinn.

e Eg get allt.

Verkefni:

Sterk sjalfsmynd

® Eg get verid dsammala.
e Eg stend med mér.

e Eg get ekki neitt.

e Eg leyfi 58rum ad rada.
® Eg er 4naegd med mig.

® AJ segja ja en meina nei.
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Verkefni:
Veik sjalfsmynd

Veljid setningar sem passa i kassana og tengid:

® Eg er 6anaegdur med mig. | e Eg get verid 6sammala.
e Engum likar vid mig. e Eg stend med mér.
® Eg er mikils virdi. e Eg get ekki neitt.
® Eg er heimskt. e Eg leyfi 68rum ad rada.
e Eg er fyndin. ® Eg er 4naegd med mig.

e Eg get allt. ® AJ segja ja en meina nei.
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Verkefni:
Styrkleikar og veikleikar




jalfsmynd

Kaeri sali

Eg verd ad segja pér fra afmaelisdeginum i geer. Eg var buin ad hlakka svo til ad fa simtél, skila-

bod, like, ,,snopp” og ,togg” i, stories” fra vinkonum minum en sidan heyrdist ekkert

fra peim allan daginn. Eg var mjog leid og sjalfsmyndin min var i molum. Eg hélt ad paer

veeru bara bunar ad gleyma mér eda vaeri alveg sama um mig. Sidan pegar ég kom heim

ur baejarvinnunni var fjolskyldan min og allar vinkonur minar 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 gl6d. betta var besti afmaelisdagur , ever”

og ég er heppnasta stelpa/stalp i heimi.
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Sjalfsstyrkur/sjalfstraust




jalfsstyrkur

e Ad vera akvedin.
e AQ geta hrosad og tekid vid hrosi.
e AQ taka gagnryni og geta gagnrynt med uppbyggjandi heetti.
e AQ geta samid og gert malamidlanir — gefid stundum eftir.
e Ogra sér:
e Profa eitthvad nytt.
e Fara ut fyrir paegindarammann.

e Hugsa jakveett.
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Verkefni:
Sjalfsstyrkur
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Verkefni:
Hvao er akvedni?

Akvedni er:
e AJ verja tima i pad sem pig langar.
e Hlusta @ og sampykkja jakvaeda hluti sem félk segir um big.

e Ad segja tilteknum adila ad pad sem hann er ad gera geri pig 6satta/reida.

Akvedni er ekki:
e AQ lata adra gera pad sem pu vilt.
e AQ vera pogull pegar pu ert reidur yfir einhverju.

e AQ |ata adra taka akvardanir fyrir pig.
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Hegdun
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AO segja ja en
meina nei
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Sjalfsraekt
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A0 taka gagnryni




AO hrosa og fa hros




2. TILFINNINGAR
OG LIKAMSTJANING



e Spurningar Ur sidasta tima
e Tilfinningar

e Tilfinningahjolid

e Likamstjaning

e Samskipti og tilfinningar
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rétt rangt

e Sjalfsmynd er s mynd sem vid hofum af sjalfum okkur.
e Veik sjalfsmynd leetur pér lida vel med sjalfan pig.

e Sterk sjalfsmynd hjalpar pér ad standa med sjalfum pér.
e AQ geta tekid hrdsi er deemi um sjalfstyrk.

e Sjalfsreekt felur i sér ad hugsa jakveett um sjalfan sig.

e AQ vera akvedin er sama og vera frekur.

e Vid segjum stundum ja til ad pdknast 6drum.
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hraedsla

sorg

reidi Azt
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N¥a,
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AN¥a,
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YoM IaY?
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Andlit rodnar

Sviti

Hiti

Hradur hjartslattur
Kokkur i halsinum
Gratur

Brjostverkur

Parid saman tilfinningu og likamlega lidan:

Reidi

Hraedsla

Anzegja

Sorg

Skjalfti

Kuldi
Gaesahud
Hoppa af keeti
Flissa

Orka

Fidringur i maga
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Kaeri sali

Eg nybyrjadur med stelpu. HUn & mikid af strakavinum og pegar hun fer ad hitta pa finn
ég oft ad vodvarnir spennast upp og stundum pegar hun er med peim lengi fer ég ad
anda grunnt pangad til ég veit ad hun er komin heim. Eg fattadi fyrst ekki hvad petta
vaeri en hun sér 8 mér ad pad er eitthvad ad og hefur spurt en ég veit ekki hvernig ég
ad Utskyra 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. Hva0 get ég gert?
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3. LIKAMINN
OG HREINLZTI



e Spurningar ur sidasta tima
e Likaminn okkar
¢ Hreinlaeti

e Hreinlzeti og kynfaerin
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rétt rangt

e Gledi, reidi, sorg og hraedsla eru grunntilfnningar.
e Afbrydisemi er gleditilfinning.

e Kynferdistilfinningar eru dedlilegar og ekki i lagi.
e Tilfinningar okkar geta birst med likamstjaningu.
e bad er mikilvaegt ad tja tilfinningar sinar.

e AQ vera akvedin er sama og vera frekur.

e bad eru ekki allir med tilfinningar.
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e Hvernig eigum vid ad...,,
e Halda likama okkar hreinum?
e Halda fotunum okkar hreinum?

e Likamsimynd okkar skiptir mali.
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\ / 4‘“ e Til hvers notum vid pessa hluti og hvernig?
|

e Hvad er i pokanum?
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Hvernig snyrtum vid énnur har a likamanum? e—

Rakstur:

Rakstur felur i sér ad har er fjarleegt med pvi ad nota rakvél og raksapu. Félk

notar oft rakstur sem adferd til ad fjarlaegja har i andliti, har undir handleggjum

og har a fotleggjum. bau sem vilja ekki safna skeggi purfa ad raka sig reglulega.

Vaxmeodferd: /\

Vaxmedferd felur i sér ad har er fjarlaegt af rotinni med vaxstrimlum en pad vex w”
aftur eftir tveer til sex vikur. Heegt er ad vaxa naestum hvada svaedi likamans sem

er, par @ medal: augabrunir, kynhar, feetur, handleggi, bak og fleira.

Plokkun:

Plokkun felur i sér ad har er fjarlaegt af rotinni med pvi ad nota plokkara.
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Bursta a morgnana Bursta fyrir hattinn

/
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8.

9.

. Typpi

. Forhud

. bvagras

. bvagbladra

. Blodruhalskirtill
. Sadbladra

. Saoras

Eistu

Pungur

10. Eistnalyppa
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1. Snipur

2. Ytri skapabarmar
3. bvagrasarop

4. Innri skapabarmar
5. Leggangaop

6. Endaparmsop
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1. Leggdng

2. Leghals

3. Leg

4. Eggjastokkar

5. Eggjaleidarar
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Kaeri sali

[ enskutimum sit ég vid hlidina & 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 hun er ad tala. Hvad a ég ad gera?

Kaeri sali

Kzerastinn minn er nybyrjadur ad fara i likamsraekt. Hann er bdinn ad vera a leidinni lengi
og er svo anagdur med sig ad vera byrjadur. Pegar hann kemur heim er hann alltaf i svo
godu skapi og vill pa stunda kynlif. Vandamalid er ad hann er ekki buinn ad fara i sturtu

og bad er svo mikil svitalykt af honum. Eg er hraedd um ad ef ég segi eitthvad muni hann

haetta ad fara. Hvad a ég ad gera?
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4. SAMFELAGSMIDLAR



Timinn i dag

e Spurningar ur sidasta tima
e Internetid

e Netreglur

e AO kynnast a netinu

e Samfélagsmidlar

e Sexting
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Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

e Samfélagid a ad stjorna hvernig likami minn litur ut.

e Personulegt hreinlzeti er skiptir ekki mali.

e Gott personulegt hreinlaeti getur styrkt sjalfsmyndina.

e Hreinlzeti getur haft ahrif a félagslega st6du okkar.

e bad er ndg ad tannbursta sig a kvoldin.

e Mikilvaegt er ad nota milda sapu a kynfaerin.

e bad verdur ad passa ad setja sapu inn i kynfaerin.
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Internetio

e Netid er snilldar uppfinning sem nytist i margt:
e Spila tolvuleiki
e Spjalla
e Kaupa ymislegt
e Afla sér upplysinga
e Margt, margt fleira
e bad er samt lika margt sem ber ad varast a netinu:
e Virusa
e Spamm
e Hakkara

e ,Online predators”
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Pu ert ad kaupa ténleikamida i gegnum netid og pad er

oskad eftir nafni og simanumeri.

Pu ert a vefsidu sem dskar eftir kortaupplysingunum pinum,
en pu ert ekki ad kaupa neitt.

PuU ert ad byrja ad kynnast einhverjum i gegnum
samfélagsmidla og vidkomandi bidur um heimilisfangid pitt.

Pad poppar upp gluggi i télvunni pinni sem tilkynnir pér ad pu hafir unnid
ferd til utlanda og bidur um fullt nafn, simanumer og heimilisfang.

Pu feerd tolvupdst fra dkunnugum sem segist vera skyldur pér og bidur pig um pening.
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Verkefni:
Hvad ma gefa upp a netinu?

IR

[ lagi

Ekki  lagi




e Oft kynnist folk @ netinu eda samfélagsmidlum.

e pegar folk kynnist @ netinu er mikilvaegt ad

huga ad nokkrum atridum til pess ad tryggja
eigid Oryggi.
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Er viokomandi ad nota mig? ; AsMUNDUR EINBUI Sameiginlegir vinir?

ENGIE SAMEIGINLEGIR Y IHIR
TGN JENsSN

6“6* SAMEIGINLEGIE ViNIR

A han adra keerustu/kaerasta? Get ég treyst viokomandi?

ﬁ ‘ m\vimlkﬂN_]

Er pessi manneskja su sem

hun segist vera? Er pessi manneskja ad gefa

upp réttan aldur?
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Kynnast a netinu

A ég ad segja han
ad ég sé bi?

A ég ad segja han
ad mér lidiilla?

Hvad ma ég segja
han mikid?

Er i lagi ad segja han
hvar ég 4 heima?




Meér finnst pu
Otrulega seetur.
e AQ spjalla saman a netinu

er oft audveldara en a0 vera o _ o
Meér lika, ég veeri geggjad til @
fyrir framan manneskjuna. i ad fara i sleik vid pig. w N

e Sumum finnst audveldara
ad segja fra hrifningu sinni
af annarri manneskju

i gegnum skilabod.
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Kynnast a netinu

likamstjaning

svipbrigdi
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Kynnast a netinu

=

=

HEY SATA!
\]|U)\| byr) &

List mér vel 8 hann?

Langar mig ad kynnast
honum betur?

Er petta gédur strakur?

Get ég treyst honum?

Er hann sa sem
hann segist vera?




Hvad ma birta a samfélagsmidlum?

ja nei

e M3 gera marga statusa um hversu mikid madur elskar maka sinn?

e Ma birta mynd af sér i sleik?

® M3 birta mynd af sér uppi rumi?

e Ma birta myndir af sér i faum/efnislitlum fotum?

e M3 birta myndir af sér ad kela (make out).
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Verkefni:
Samfélagsmidlar

petta er valfrjalst verkefni og best ad leyfa nemendum

ad akveda sjalf hvort pau vilja taka patt eda ekki.

Prir nemendur vinna saman og fara yfir samfélagsmidla
hja hvert 66ru og meta hvort pau séu ad fylgja pumal-
puttareglunum um hvad ma birta a samfélagsreglum.
Ef pbad eru einhver vafaatridi er gott ad geta kallad

til kennara til ad adstoda.
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Ahrifavaldar og athygli
a samfélagsmidlum




Kaeri sali

Eg er 17 ara strakur og ég & ekki marga vini i skdlanum. Um daginn byrjadi gaur ad ,followa“

mig a instagram sem ég pekkti ekki fyrir og vid attum enga sameiginlega ,,followers”. Hann

var samt med fullt af ,anime” tengdu efni a préfaelnum sinum og ég fila ,anime” pannig ég

,followadi“ hann til baka. Vid byrjudum sidan ad ,,chatta” og pad var geggjad! Vid eigum svo

mikid sameiginlegt og pad er svo audvelt ad tala vid hann. Hann a ekki heldur marga vini i

sinum skéla og mér finnst eins og vid hofum alltaf verid bestu vinir. Undanfarid héfum vid

verid ad tala um mjog persdnulega hluti og mér finnst ég virkilega geta treyst honum.
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Kaeri 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 saetur, hefur 6ll s6mu
ahugamal og ég og vid tolum saman a hverjum degi nuna. Hann sagdi vid mig i geer
ad hann elskadi mig og hvort ég vildi verda kaerastan hans. Audvitad sagdi ég JA,

hann er algjor draumaprins.

... framhald seinna i kaflanum
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Hvad a ég
ad gera ef ég
er bedin um

Hvad er sexting? nektarmynd?
Pad er ad senda
kynferdisleg
skilabod.

Get ég treysti
bvi ad han sjai
bara myndina?

Aframsendir
hann nokkud
myndina?

Hvad a ég
ad gera ef ég
fee senda
nektarmynd?
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Ertu ad lata
undan prystingi
eda hotun?

Af hverju
ad senda
nektarmynd?

Hvad gerist ef
ég segi nei?

Eru allir adrir
a0 senda
nektarmyndir?

Er erfitt

S Attu meiri séns
ad segja neir

ef pu sendir
nektarmynd?

Verd ég
vinszelli ef ég sendi
nektarmynd?
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Kaeri sali

... framhald (munid eftir 16 ara stelpunni sem atti seetasta kaerasta i heimi sem hun

kynntist & ,,discord?“)

[ dag spurdi keerastinn mig samt hvort ég vildi senda sér mynd af einkastédunum

minum, hann sagdi ad pad veeri pad sem kaerustupdr gerdu. Eg veit ad ég 4 ekki ad

gera pad en er pad samt ekki i lagi ef hann er keerastinn minn?
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Kaeri sali

Eg er 19 ara stelpa og ég er loksins buin ad eignast keerasta! Vid erum buin ad vera

saman i nokkrar vikur og ég er svo hamingjusém. Stundum pegar vid erum ekki

saman & kvoldin pa bidur hann mig um ad senda sér nektarmynd. Eg hef nokkrum

sinnum sent honum myndir af brjéstunum minum en hann vill fa myndir af hinum

einkastodunum lika. Mér finnst pad sma dpagilegt en hann segir ad ef ég sendi ekki

mynd pa hezetti hann kannski med mér, hann nenni ekki ad vera med svona skraefu.

Hvad a8 ég ad gera? Mig langar ekki ad hann haetti med mér.

40741 Allt um &stina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d




Verkefni:
Sexting og login

rétt rangt

e bad erilagi ad senda nektarmynd ef madur spyr viokomandi first.

e bad er i lagi ad taka nektarmynd af keerustunni sinni an sampykkis.

e bad erilagi ad syna 6drum nektarmyndir sem madur hefur fengid sendar.

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

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

e pad er l6gbrot ad dreifa nektarmyndum.
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5. MINN SMEKKUR



Timinn i dag

e Spurningar ur sidasta tima
e Adddandi eda astfanginn
e AJ vera hrifinn

e Minn smekkur

e Skiptir aldur mali

e A égséns

e Umraedur um greiningar
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Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

e VVid getum treyst 6llum sem vid kynnumst a netinu.

e pad er allt i lagi ad byrja med einhverjum po vid hofum

ekki hist i raunheimi.

e pad getur verid audveldara ad spjalla i gegnum netid.

e Madur a ekki ad reeda persdnulega hluti vid netvini.

e pad erilagi ad senda nektarmynd ef madur spyr viokomandi fyrst.

e Sexting er ad senda kynferdisleg skilabod eda nektarmyndir.

e Madur er skreefa ef madur sendir ekki nektarmynd.

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

e Ef einhver deilir nektarmynd af manni i leyfisleysi 8 madur ad
hafa samband vid logregluna.

e pad er i lagi ad taka nektarmyndir af kaerastanum sinum i leyfisleysi.
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Unglingsarin

pegar folk kemst @ unglingsaldurinn
upplifa margir I6ngun til ad eignast

kaerasta/karustu/ kaerast.
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Er ég addaandi
eda astfanginn?




Addaandi
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Pid verdiod hrifin




Minn smekkur — utlit

Pad er ageett ad velta fyrir sér hvernig typu og

utliti pid hrifst af. Hverju spai ég i fari annarra?
e Harlit

e Holdarfari

e Augnalit

e Fatastil

e Hreinlaeti (neglur, tennur, lykt, fatnadur, skor)

e Hx0
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Minn smekkur —
personuleiki

e Hvad er pad sem skiptir mig mali

vardandi persénuleika annarra?
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Minn smekkur — lifsstill
og personuleiki

e Hvad er pad sem skiptir mig mali

vardandi persénuleika annarra?
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Minn smekkur — ahugamal

Hvad er pad sem skiptir mig mali

vardandi hugamal annarra?

® Tonlist

e Kvikmyndadhugi - T

® Leiklist

® Songur

® Tomstundir
e Hreyfing

® Stjornmal
e Baka

e Elda

® Ferdast
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Verkefni:
Minn smekkur




Kaeri sali

Eg er buin ad vera ad hitta adra stelpu i nokkrar vikur. Han er alveg seet og fyndin,

er mjog félagslynd, vinszel og soldill djammari. Eg sjalf er frekar feimin, lidur best
litlum hopi, finnst gott ad vera heima og fara i gobngutura. Hun vill sjaldan gera pad
sem mér finnst skemmtilegt en vill alltaf ad ég komi med henni pegar hun fer ad

hitta vini sina. Mér lidur ekki alltaf vel pegar ég fer it med henni. HUn er samt svo

otrulega skotin i mér ad ég vil ekki haetta ad hitta hana.
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Skiptir aldur mali?

Ja!
WANN sKkIPTIR




?

a

Skiptir aldur m

ningarst66 2023

og Radgjafar- og grei
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Verkefni:
Umraedur um aldursmun

Raedid af hverju aldur skiptir mali og
hversu mikill aldursmunur sé i lagi.

Daemi:
e Parid er jafngamalt
e priggja ara aldursmunur
e 10 ara aldursmunur

e 15 ara aldursmunur

40/41 Alit um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




stina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023

0

Stattu me



Umraadur

P
e Finnst pér i lagi ad kaerasti/a purfi V
a adstodarfolk/ lidveislu ad halda

vegna fotlunar sinnar?

Greiningar
einhverfa

4
e Finnst pér pu eiga séns i vinsaelustu “dhd hl'eyﬁllan“llll
/seetustu/ klarustu unglingana i hiai PI‘OSkﬂhanﬂun

skélanum?

e Finnst pér skipta mali ad
vidkomandi sé med svipadar '
greiningar og pu?
e Vilt pu helst vera med
einhverjum sem er ekki
med neinar greiningar?
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0. ASTARMALIN



Timinn i dag

e Spurningar ur sidasta tima
e AJ kynnast

e Dadur

e Spennt/ekki spennt

e Stefnumot
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Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

o Utlit er ekki allt, heldur hvernig manni likar vid hina manneskjuna.

e pad skiptir mali ad hafa svipud ahugamal.

e pad er allt i lagi ad hafa mikinn aldursmun i sambandi.

e Eg 4 séns i hvern pann sem ég er skotin/n i.

e Madur getur ordid skotin/n i hverjum sem er.

e pad er audvelt ad ruglast a pvi ad vera addaandi eda astfanginn.
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Stefnumot
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e Med pvi ad dadra vid adra
manneskju ertu ad gefa til

kynna ad pér litist vel a hana.
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Hvernig dadra eg?

e Reyna ad na augnsambandi
e Faera sig neer

® Brosa

* Blikka

e Segja eitthvad snidugt

e Syna ahuga

* Reyna ad rekast a
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e Hrésa i hofi

e Engin snerting

e Aldrei ad stara

e Aldrei ad njosna (“stalka”)
e Aldrei senda morg skilabod

e Aldrei stara 4 eda tala

um einstaka likamsparta

e Ekkert klamtal g

A
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Verkefni:
73 EA Dadur

ilagi ekkiilagi

e Klamtal

e Finna leidir til ad hittast

e Hrdsa likamsportum

¢ Brosa pent

e Segja pu ert med flottan rass

* Snerta

e Blikka

e Stara a brjost

e Syna ahuga

e Segja eitthvad snidugt
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Feimni er edlileg




e Horfir a pig i laumi

e Virkar ahugasamur um big

e Myndar augnsamband

e Brosir til pin

e Reynir ad vera nalaegt pér

e Hlzer af brondurunum pinum

e Sendir pér skilabod
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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. bad
er bara svo leidinlegt ad pegar ég reyni ad segja eitthvad snidugt hlaer hann ekki en
stundum synist mér hann brosa. Stundum pegar ég kem inn i hépinn pa fer hann. Eg
laeka allt sem hann pdstar en hann laekar aldrei neitt hja mér. Mig langar ad senda

honum skilabod og bjéda honum a deit en pori pvi ekki alveg.

Hvad a ég ad gera?
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Stefnumot
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Hvad er haegt ad tala um?

Veeri pad ef til vill eitthvad af eftirfarandi?
e Skola / vinnu
e Uppahalds ,youtube-era®
* Ferdlog / sumarfri
e Sameiginlega vini

e pzetti / biomyndir / tonlist

e Ahugamal

AN
e Hverjir eru i fjolskyldunni pinni Y
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Hvad parf ad passa ad raeda ekki um?

Fordist ad raeeda um vidkveem atridi eins og:

e Persdnulega erfidleika, svo sem

leida, kvida eda punglyndi
e Erfidleika i fjolskyldunni

e Fjarhagsvandraedi eda

husnaedisvandraedi

e Fyrrverandi kaerustur/keerasta/kaerast
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Stefnumot — viovorunarbjollur

Ef adilinn sem pu ert med a stefnumati synir eitthvad
af pessu hér fyrir nedan, veltu pa fyrir pér hvort pu

viljir hitta viokomandi aftur.
e Er oft ad kikja a klukkuna eda simann
e Virkar ahugalaus um pig
e Med hendur i kross

e Geispar

e Litur i kringum sig eins og hann langi frekar a0 tala

AN

vid einhvern annan

e Feerir sig i burtu pegar pu feerir pig naer

e Segist purfa ad fara fyrr en dzetlad var

e Gerir litid ar pér
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Stefnumot
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Stefnumot — framhald




4. ASTARSAMBOND



e Spurningar ur sidasta tima
e Sambandshringurinn

° Ast

e Astarsambond

e Sambandsslit

e Astarsorg og héfnun

e Sambond og login

40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023



® GAO leid til ad kynnast er i gegnum tomstundir.

e Stefnumaot enda alltaf med sambandi.

e Dadur er visbending um ad litast vel a einhvern.

e | dadri er i lagi ad vera med klamtal.

e Feimni er edlileg pegar madur er skotinn i einhverjum.
e Hreinlzeti skiptir mali 8 stefnumati.

e pad er mikilveegt ad segja allt um sig a fyrsta stefnumati.
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rétt

rangt



Myndin synir hvernig folk tengist,
vid tengjumst mest peim sem eru

naest okkur i hringnum.

)
5

FJOLSKYLDA

KARASTI
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Ast sem vid berum til annars
folks getur verid margskonar
og fer eftir pvi hvernig vid

tengjumst manneskjunni.
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Snerting vinir kaerustupar

Kynlif

“High five”
Sleikur
Koss a kinn
“Fist bump”

Fadmlag

Snerta oxl|
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Fullkomid A @ oy, O
traust o, ~
TRjLOFUN
Deilid leyndarmélum og HIGNASAND,
byrjid ad stunda kynlif

KIKRUSTUPAR
Treystid hvort 6dru ITA
og snertist meira
permA AN
SKULDBINDINGAR
Hittast og hafa -
gaman OKUNNUG

Spjall og dadur
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| OKUNNUG |

broun

sambanda
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https://vimeo.com/878325708/b397da7d87?share=copy
https://vimeo.com/878325708/b397da7d87?share=copy

Ak
ey
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Heilbrigd sambond
e Njota pess ad gera hluti saman
e AJ geta verid pu sjalfur

e AJ geta borid virdingu fyrir porf
hvers annars fyrir ad eyda tima einum

Oheilbrigd sambénd

e AJ vera pvingadur til ad gera hluti

sem pér likar ekki eda vilt ekki gera
e AJ vera eigingjarn og hugsa adeins um sig

e AJ vera afbrydisamur pegar hinn adilinn

eyQir tima med 60ru folki
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Heilbrigd

sambond

y
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https://vimeo.com/878325659/f7b5689ea6?share=copy
https://vimeo.com/878325659/f7b5689ea6?share=copy

AFBRYDHISEMI

FRAMHIAHALD
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Oheilbrigd

sambond

)
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https://vimeo.com/878325607/738f117092?share=copy
https://vimeo.com/878325607/738f117092?share=copy
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NGRS

i lagi ekki i lagi
Stunda kynlif med 14 ara

Byrja med bekkjarbrodur
Snerta einkastadi systkina

Deita lidveislu
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8. KYNLIF 0G SAMDbPYKKI



Timinn i dag

e Spurningar ur sidasta tima
e Snerting

e Likamleg mork

o Kynlif

e Sjalfsfroun

e Ertu tilbdin

e Kynlif med 66rum

e Sampykki
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Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

e pad erilagi ad snerta vini sina eins og kaerastid manns.

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

e broun astarsambanda tekur tima.

e Heilbrigt astarsamband felur i sér traust og virdingu.

e Sambandsslit eru endalokin og madur mun aldrei finna neinn annann.

e bad erilagi ad lenda aldrei i astaraevintyri.

e pad er betra ad vera einn en i 6heilbrigdu sambandi.

e pad erilagi ad vera i astarsambandi med einhverjum sem vid erum skyld.

* bad er bannad ad vera i astarsambandi med einhverjum
sem adstodar pig i daglegu lifi.

e Eg raed hverjir snerta mig og hvernig ég er snert/ur.
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Snerting og traust

i \ \EBIS I VINUR
- AdILI SEM EG
FJOLSKYLDA TREYSTI OG LEYFI

EG SNERTI MIG
EINS OG EG VIL
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Likamleg mork




A0 laera um kynli




Hvao er kynlif?
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Reglur: Med hverjum
ma stunda kynlif?




Kynlif er einkamal
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Alls konar kynlif
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jalfsfroun
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jalfsfroun og hreinlaeti
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jalfsfroun pika
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Sjalfsfroun typpi
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Verkefni:
jalfsfroun

rétt rangt

e bad er haegt ad smitast af kynsjukdémum vid sjalfsfroun

e bad ma stunda sjalfsfréoun heima hja 6drum

e pad parft ad eiga kaerustu til ad stunda sjalfsfroun

e pad parf ad pvo hendur eftir sjalfsfréun

e pad parf ad pvo kynlifstaeki eftir notkun

® pad er nog ad skipta um a@ raminu einu sinni i manudi
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Eru pid tilbuin?




Fyrsta skiptio

Taktu pér pann tima sem pu parft, jafnvel
bott pér finnist eins og allir vinir pinir hafi
begar stundad kynlif.

Pu zettir aldrei ad gera eda leyfa pér ad gera
eitthvad sem pu vilt ekki eda sem pu ert ekki
tilbdinn fyrir.

Pvi minni pressu sem pu setur & sjalfan pig,
bvi meiri likur eru a pvi ad fyrsta skiptid sem
bu sefur hja einhverjum verdi anaegjuleg

upplifun.
pad er alveg i lagi ef pu ert ekki tilbdinn
fyrir kynlif enn pa.
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PuU raedur
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Kynlif med 60rum
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Forleikur
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Reglur um kynlif

bu matt ekki stunda

kynlif med adila sem er
Badir adilar purfa ad

) skyldur pér eda
vera 15 ara.

er peronulegur

adstodarmadur.

Pad er ekkiilagi ad

|lata 60rum lida illa
Badir adilar purfa ad

med klamfengnu tali
vera sampykkir.

eda kynferdislegri

hegdun.

Notadu smokkinn til

PU verdur ad koma i veg fyrir
ad vera i einkarymi. bungun eda
kynsjukdéma.
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Lattu vita hvad
bér finnst
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Skyndikynni eda
astarsamband?
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Verkefni:
Hverjir mega

if?

stunda kynl




Kaeri sali

Eg og kaerastinn minn férum & ,,deit“ um helgina. Pad var buid ad vera mjog gaman

og pegar vid komum heim forum vid i sleik uppi i rumi. 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 hdndunum i burtu en hann haetti

ekki. Vid endudum a ad stunda kynlif.
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Sambpykki

Sampykki er einn mikilveegasti
battur i 6llum sambondum,

ekki sist i astarsambondum
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Sambpykki

e AJ spyrja leyfis i stad pess ad gera rad fyrir ad

mega gera eitthvad.
e AJ tala um hlutina og virda mork hins adilans.
o AJ fa ja. PY’_DIR
e AJ stoppa pegar hinn adilinn gefur til kynna

ad hann vilji pad (annad hvort med ordum eda

likamstjaningu).

e AJ virda ,nei” (b6 hinn adilinn hafi i byrjun sagt
»ja“ hvort heldur sem pad er sagt i ordi eda med

likamstjaningu).
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Sampykki eda leyfi

um snertingu




Verkefni: Ma petta?

ja nei ja nei

1. Sjukrapjalfarinn pinn byrjar hefd- 4. bjalfarinn pinn gefur pér slaer a rassinn

bundana skodun og spyr pig hvort a pér eftir ad pu hefur skorad mark.

bér lidi vel. Pér lidur vel.

5. Békasafnsvordurinn bankar a oxlina

2. Einhver sem pu pekkir litid byrjar a pér og spyr hvort pu purfir adstod

ad deila kynferdislegum hugsunum vid ad finna bok.

med pér i matsalnum.

6. Okunnugur madur snertir rassinn pinn

3. bu helltir nidur drykk i skélanum. | streetd

Félagi pinn hjdlpar til vid ad purrka

7. Straeobilstjori bidur um ad sja

drykkinn af bordinu, byrjar svo ad

streetdkortid pitt.
burrka af skyrtunni ad framan og

snertir brjostio a pér. 8. Studningur talar vid pig um persénulegt

kynferdislegt samband peirra.
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Ne
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Sampykki og kynlif




Sambpykkisreglur

(o]
Baedi purfa ad vera & Hafa ekki drukkid

ordin 15 ara. “m afengi eda tekid Iyf.

Segja ,Ja“. @7 Vera vakandi.
2 Ce

Jakveed Pad ma skipta um

likamstjaning. skodun og segja nei.
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Verkefni:
Sambpykki

Er sampykki til stadar?

Merkid vid rétt svar og raedid af hverju?

W

ja nei ja nei ja nei

40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




Kaeri sali

Eg var & busaballinu i gaer. Eg er buin ad vera ad hanga mikid med Ddra eftir ad

skélinn byrjadi. Eg var ordin sma skotin i honum og hann i mér. Vié férum svo

(loksins) i sleik a ballinu i geer. Vid faerdum 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 hatta en hann hélt 4fram. Ad lokum purfti ég ad

hrinda honum fra mér.

Eg er alveg midur min.
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9. GETNADARVARNIR
OG KYNSJUKDOMAR



Timinn i dag

e Spurningar Ur sidasta tima
e Oruggt kynlif
e Kynsjukdomar

e Getnadarvarnir
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Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

e Sampykki skiptir ekki mali i kynlifi.

e Stelpur geta ordid 6léttar eftir ad paer verda kynproska vid samfarir.

e pad ma stunda sjalfsfroun hvar sem er.

e Stelpur geta ordid oléttar po paer hafi ekki stundad samfarir.

e Badir adilar purfa ad vera 15 ara til ad stunda samfarir.

e pad erilagi ad stunda kynlif med peim sem adstoda okkur i daglegu lifi.

e Forleikur er mikilvaegur partur af kynlifi.

e pad erilagi ad stunda kynlif til ad poknast 60rum.

e Eg raed hverijir snerta mig og hvernig ég er snert/ur.
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Oruggt kynlif




Kynsjukdomar
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Oruggt kynlif
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Kynsjukdomar

40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




Kynsjukdomar
22




Medhondlun kynsjukdoma




Kynsjukdomar
Félagshaefnisaga

Ola verdur illt i typpinu pegar hann pissar og hann er lika med klada

a kynfaerasvaedinu, petta er mjog dpaegilegt. Oli heldur ad hann sé
kannski med kynsjukddm. Hann svaf hja stelpu um helgina og pau
notudu ekki smokkinn. Ntna parf hann ad fara til laeknis. Oli getur
annad hvort pantad tima hja heimilislaekni eda farid a HU0- og
kynsjukdédmadeild Landspitalans. Oli hittir laekni sem tekur pvagprufu.
[ 1j6s kemur ad Oli er med klamydiu og parf ad fa lyf. Laeknirinn hefur
samband vid stelpuna og laetur hana vita ad hun purfi lika ad lata
skoda sig. Eftir ad Oli klarar lyfjaskammtinn er hann ekki lengur med

klamydiu. Oli setlar ad muna ad nota smokkinn naest.

Rxedid sdguna.
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Getnadarvarnir

40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




Getnadarvarnir
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Hvar kaupir pu
getnadarvarnir?

e Pillan
® Lykkjan
e Stafurinn

® Sprautan

® Smokkurinn

® Lxknir

e Apotek

AN

e Matvorubudir

> e Bensinstddvar

e Sjalfsalar
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Verkefni:
Getnadarvarnir

Tengid mynd vid rétt hugtak:
e Smokkur

e Lykkjan

e Pillan

e Hormdnasprautan

e Stafurinn
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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 h6fum stundum sleppt pvi.

Mig langar ad byrja a pillunni, ég er buin ad tala vid mommu en hun vill bida.

Mér finnst erfitt ad fara sjalf til laeknis. Eg veit ad ég er ekki tilbuin ad eignast barn,

bvi fylgir mikil abyrgd. Hvad a ég ad gera?
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Nokkur atridi
um smokkinn

Smokkurinn:

e Kemur i veg fyrir pungun

og kynsjukddma
® 99,9 % Oruggur sé hann

rétt notadur

Haegt ad kaupa hann vida t.d.:

e Matvoruverslunum

e Apdtekum

e Sjalfsolum
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Hvernig a ad nota smokk:
Skref fyrir skref

Skref 1: Opna smokkinn




Hvernig a a0 nota smokk:
Skref fyrir skref

Skref 2: Takid smokkinn dr pakkanum :
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Hvernig a a0 nota smokk:
Skref fyrir skref

Skref 3: Rulla smokknum a typpid




Hvernig a ad nota smokk:
Skref fyrir skref

Skref 4: Taka smokkinn af




Hvernig a a0 nota smokk:
Skref fyrir skref

Skref 5: Smokknum hent i ruslio,

ekki i kldsettio
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Verkefni:
Hvernig er smokkur
settur a?




Auka smokkur
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Kaeri sali

Eg heiti Maria og er 19 &ra. Eg er buin ad vera i sambandi i halft ar og vid erum

byrjud ad stunda kynlif. Eg er & pillunni pannig vid erum ekki ad nota smokkinn

en vid notudum hann fyrst pegar viovorum ad kynnast. Mig klaejadi a kynfaera-

svaedinu um daginn og for til laeknis. Hann ték pvagprufu og pad kom i ljés ad ég

er med klamydiu. Keerastinn minn er eini strakurinn sem ég hef sofid hja, hvernig

gat petta gerst?
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w
Kaeri 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 otrulega seet. MOmmu finnst
ég ekki vera tilbudin og laetur mig vera a getnadarvorn. Mér finnst hun svo ésann-

gjorn, petta er minn likami og mitt lif. Hvad get ég gert?
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10. MISNOTKUN



Timinn i dag

e Spurningar ur sidasta tima
e Olikar tegundir misnotkunar
e Hvert vid getum leitad

e Afleidingar kynferdisofbeldis:
e Fyrir polanda

e Fyrir geranda
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Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

e Getnadarvarnir eru notadar til ad kona verdi ekki olétt.

e Smokkurinn er eina getnadarvornin sem er vorn gegn kynsjukddémum.

e Kynsjukdémar geta valdid svida og verkjum vid pvaglat.

e pad er haegt ad kaupa allar tegundir getnadarvarna uti i bud.

e Kynsjukdémar eru éleeknandi.

e pad erilagi ad taka stundum sénsinn og sleppa getnadarvorn.

e Kynsjukdémar geta smitast af kldsettsetu.

e Kynsjukdémar eru einkennalausir.

e Ef madur heldur ad madur sé med kynsjukdém er mikilvaegt ad fara til laeknis.

e Til ad fa kynsjukdom parf annar adilinn ad vera smitadur.
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Misnotkun snyst um vald yfir 66rum
einstaklingi. Pad eru til margar tegundir
ofbeldis og mikilvaegt ad laera ad greina
hvort um ofbeldi er ad raeda og pa hvers

konar.

Misnotkun getur verio:
1. Likamleg
2. Andleg og tilfinningaleg
3. Kynferdisleg

4. Blanda af 6llu ofangreindu
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Likamlegt ofbeldi
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Andlegt ofbeldi
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Andleg lidan polenda
kynferdisofbeldis

e ——
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Kaeri sali

Eg for ad djamma um daginn med vinkonum minum nidur i bae. A einum stadnum baud
strakur mér uppa drykk, sem ég padi. Vid byrjudum ad spjalla og mér fannst hann mjog
saetur 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 rdm
byrjadi hann ad klaeda mig ur fotunum, ég sagdi ekki neitt en fannst pad sma skrytid af
bvi vid aetludum ekki ad stunda kynlif. Sidan byrjadi hann ad koma vid pikuna a mér og
brjdstin. Eg reyndi ad yta honum fra mér og segja nei en hann sagdi mér bara ad slaka
4. Sidan setti hann typpid a sér inn { pikuna & mér. Eg gjérsamlega fraus. betta var ekki

bad sem ég vildi og mér lidur svo illa. Hvad get ég gert?

40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




Verkefni:
@& Sambandshringurinn
o\ﬁ = og traust




e Ofbeldi er aldrei pér ad kenna.

e Vertu akvedin/n og segdu “Nei” og/ eda syndu pad med likama pinum

ef einhver bidur pig um ad gera hlut sem pu vilt ekki.
e Aldrei fara upp i bil med dkunnugum.
e Aldrei fara heim med dkunnugum.
e Aldrei hleypa dkunnugum inn til pin.
e Stundum 6rugga notkun 8 samfélagsmidlum.

e 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 rad. Segdu traustum vini,
fiolskyldumedlimi, eda leita til vidurkennds adila pegar pig grunar ad um ofbeldi

sé al raeda.
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11. KLAM



Timinn i dag

e Spurningar ur sidasta tima
e Hvad er klam

e Ologlegt klam

e Um likamsvitund

e Ahrif kldms

40741 Allt um astina — nemendaverkefni | © Menntamalastofnun og Radgjafar- og greiningarst6d 2023




Spurningar ur sidasta tima

rétt rangt

e Misnotkun er bara kynferdisleg edlis.

e pad er naudgun ef einhver stundar samfarir an sampykkis.

e pad er i lagi ad aframsenda nektarmyndir af 60rum.

e Kynferdislegt ofbeldi er 6loglegt.

e Ef einhver hefur farid yfir morkin okkar getur verid gott ad reeda
bad vid einhvern sem madur treystir.

® Bara dkunnugir misnota adra manneskju.

e Misnotkun er eitthvad sem madur aetti ad skammast sin fyrir og ekki segja fra.
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Hvao er klam?

|
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Eiginleikar klams
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Klam
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Er i lagi a0 horfa a klam?

Er edlilegt ad horfa a klam?
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https://www.youtube.com/watch?v=sQvTZRZCoPw

Klam er leikio

Klam er leikid.
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https://www.youtube.com/watch?v=GdB2rmGqqNU&t=118s&ab_channel=AMAZEOrg

Hvao er likamsvitund?

Af hverju likar mér ekki

vio utlit mitt?
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https://www.youtube.com/watch?v=v7zUHOEYlN8&ab_channel=AMAZEOrg
https://www.youtube.com/watch?v=v7zUHOEYlN8&ab_channel=AMAZEOrg

Ologlegt klam




Kemur klam i stad
kynfraedslu?
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Munurinn a milli

klams og kynlifs

einstaklingar
bekkjast litid
eda ekkert

6raunverulegt

mikil hlj6d
(stunur og 6p)

leikio efni
oheilbrigd
mork
Klam oft annar
adilinn
nidurlaegdur
steeltir
margar og grannir
stellingar likmar
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sampykki
virGing heilbrigd
mork

Gott kynlif
alls konar o
likamar byggir a

vaentumpykju
jafningjar engin pressa




V4

Ahrif klams?




Verkefni:
Klam eda raunveruleiki?

Semeiginlegt

Raunveruleikinn

Fullkomnir Olikir

likamar likamar
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Kaeri sali

Eg er 16 ara strakur og hef ahyggjur ad ég sé ad fréa mér of oft. Eg horfi mikid
a klam og er alltaf ad reyna ad haetta 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

bvi ég hef horft mikid a klam.
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