




Gott heilsufar
Við látum okkur miklu skipta 

hvernig líkamlegri heilsu 
barnanna okkar er háttað. Við 
gætum þess vel að þau borði 
hollan mat, við pössum að þeim 
verði ekki kalt, við hvetjum þau 
til að stunda íþróttir og vera í 
góðu líkamlegu formi.

En hugum við nægilega vel 
að andlegu og tilfinningalegu 
heilbrigði barnanna okkar? 
Veitum við því nægilega athygli 
hvernig þeim líður bæði innra 
með sjálfum sér og í samskiptum 
við aðra – og með hvaða hætti 
þau takast á við erfiðleika og 
vonbrigði?

Tilfinningalegt heilbrigði er 
lykillinn að hamingjuríku lífi og 

velgengni. Jafnvel mjög ung börn 
geta lært mismunandi aðferðir 
við að framkvæma ýmsar athafnir 
og þetta getur hjálpað þeim að 
mynda tengsl við annað fólk og 
að bregðast við vandamálum. 

Í þessum bæklingi er kynnt 
aðferð sem kallast Vinir Zippýs. 
Aðferðin og námsefnið hefur 
verið samið sérstaklega með 
það í huga að hjálpa börnum 
á aldrinum fimm til sjö ára við 
að bæta samskiptafærni þeirra 
í skólanum. Í bæklingnum er 
greint frá því sem barnið lærir 
meðan á kennslu námsefnisins 
stendur og hvernig þið sem 
foreldrar getið stuðlað að því að 
sonur ykkar eða dóttir nái góðum 
tökum á aðferðinni.

Ef við getum kennt ungum börnum að takast 

á við erfiðleika ættu þau að vera betur í stakk 

búin að glíma við vandræði og andstreymi á 

unglingsárunum og þegar þau verða fullorðin.“

(Paul Rubenstein, forseti samtakanna 
Partnership for Children)



Að takast á við 
erfiðleika

„Ég verð vör við að margir 

foreldrar verða steinhissa að hægt 

sé að kenna börnum að glíma 

við margs konar erfiðleika, en 

á þessum aldri drekka þau allt 

mögulegt í sig eins og svampur og 

kannanir leiða í ljós að verkefnið 

um Zippý gerir virkilega gagn.“

(Caroline Eager, verkefnisstjóri Vina Zippýs)

Allir – börn jafnt sem fullorðnir – þurfa að 
glíma við vandamál og erfiðleika.

Fullorðnir lenda í deilum og rifrildi. 
Sumir finna fyrir öryggisleysi og leiða 

í starfi. Ástarsamböndum getur lokið 
með tárum. Við syrgjum nákomna vini 
sem fallið hafa frá. Við getum ekki alltaf 
sagt frá því hvernig okkur líður.

Ef okkur tekst að finna áhrifaríkar leiðir 
til að takast á við erfiðleika og vonbrigði 
líður okkur betur. Rannsóknir hafa sýnt 
að eftir því sem fólk kemur auga á fleiri 
lausnir á vandamálum sem við blasa 
aukast líkurnar á að farsæl lausn finnist.

Börn fara ekki varhluta af því að 
kynnast andstreymi. Börn lenda í alls 
konar erfiðleikum – hversdagslegum 
atburðum eins og rifrildi á skólalóðinni 
eða afbrýðisemi í garð yngra systkinis 
eða alvarlegri vandamálum eins og þau 

er tengjast því að byrja í nýjum skóla eða 
verða fyrir einelti.

Hjá börnum jafnt sem fullorðnum felst 
lykillinn að góðum árangri í því sama: 
Þeim mun fleiri aðferðir sem fólk sér að 
geta komið til greina þeim mun meiri 
líkur eru á að farsæl lausn finnist á 
málinu.

Reynslan sýnir að börn á aldrinum fimm 
til sex ára skilja að hægt er að velja milli 
aðferða þegar þau standa frammi fyrir 
erfiðleikum og að það er hægt að tileinka 
sér ný viðbrögð við vanda sem að steðjar. 
Ef börnum tekst að læra þetta strax á 
fyrstu árum skólagöngunnar má gera ráð 
fyrir að þau hafi öðlast færni sem endist 
allt lífið.



Rannsóknir hafa líka sýnt að góður 
námsárangur tryggir ekki að góður 

árangur náist í því að takast, á jákvæðan 
hátt, á við andstreymi lífsins og erfiðleika, 
í því að mynda traust sambönd við aðrar 
manneskjur, að hafa sjálfstjórn og að lifa 
góðu og innihaldsríku lífi.

Þótt góður námsárangur skipti máli 
er ekki síður mikilvægt að stuðla að 
tilfinningalegri og andlegri velferð hvers 
barns.

Þess vegna geta börn haft gagn af því 
að kynnast Vinum Zippýs. Þau læra 
að tileinka sér aðferðir sem geta nýst 
í glímunni við hin ýmsu vandmál 
hversdagsins og gert þeim sem 
einstaklingum kleift að njóta lífsins betur.

„Menn eru almennt sammála um að þetta verkefni bæti 

samskipti og framkomu barna við önnur börn og kennara auk 

þess sem þeim gengur betur að takast á við vandamál sem upp 

koma dags daglega.“ (Matsskýrsla)

„Ég er búin að átta mig 

á að ung börn hafa alveg 

sömu þörf fyrir að tala 

um tilfinningar sínar og 

vandamál eins og fullorðnir.“ 

(Kennari)

Komið hefur í ljós að 
börn eiga auðveldara 
með að læra og 
árangurinn verður 
betri, í skólum þar 
sem börnunum líður 
vel vegna þess að 
þau eru sátt við sjálf 
sig og samskiptin við 
aðra.



Um hvað er námsefnið

 Vinir Zippýs?
Vinir Zippýs er námsefni fyrir ung 

börn en það miðast ekki við sérstaka 
námsgetu eða þroska. Í námsefninu er 
sjónum ekki beint að börnum sem eiga 
við sérstök vandamál eða erfiðleika að 
stríða heldur er því ætlað að stuðla að 
bættri tilfinningalegri líðan allra barna. 
Námsefnið er hægt að kenna í leikskólum 
og yngri deildum grunnskóla og miðast 
við eina kennslustund í viku í alls 24 
vikur. Kennarinn, sem kennir námsefnið, 
hefur fengið til þess sérstaka þjálfun.

Vinir Zippýs byggist á sex 
afmörkuðum þáttum og er sérstök 
saga tengd hverjum þætti. Zippý 
er aðalpersónan í sögunum. 
Zippý er sérstök „gælufluga“ og 
vinir hans eru nokkrir strákar og 
stelpur. Í sögunum takast þau 
á við ýmislegt sem er vel þekkt 
meðal ungra barna – vináttu, að 
eignast vini og missa þá, einelti, 
breytingar og missi og að byrja 
upp á nýtt. Hver saga er skreytt 
fallegum myndum og ýmis 
verkefni eru tengd henni, eins og 
teikniverkefni, hlutverkaleikir og 
spil. Námsefnið er sérsamið með 
fimm og sex ára börn í huga og 
reynslan hefur sýnt að börnum 
þykir það mjög skemmtilegt.



Í námsefninu er börnum kennt:
•	Hvernig hægt er að átta sig á mismunandi 

tilfinningum og tala um tilfinningar sínar.
•	Hvernig hægt er að segja það sem manni býr 

í brjósti.
•	Hvernig hægt er að hlusta af athygli.
•	Hvernig hægt er að biðja aðra um aðstoð.
•	Hvernig hægt er að eignast vini og halda 

vináttu.
•	Hvernig hægt er að glíma við einmanaleik 

og að vera hafnað.

•	Hvernig hægt er að biðjast fyrirgefningar.
•	Hvernig hægt er að verjast og takast á við 

einelti.
•	Hvernig hægt er að miðla málum.
•	Hvernig hægt er að takast á við breytingar 

og missi, þ.á m. andlát ástvina.
•	Hvernig hægt er að aðlagast nýjum 

aðstæðum.
•	Hvernig hægt er að veita öðrum stuðning  

og hjálp.

Námsefnið Vinir Zippýs segir börnunum 
ekki beint hvað þeim beri að gera heldur 
hvetur þau til að koma með eigin lausnir. 
Börnin eru líka þjálfuð í að velja lausnir 
sem koma ekki aðeins þeim sjálfum að 
gagni heldur sé einnig virðing borin fyrir 
sjónarmiðum annarra.

Frekari vitneskju um Vini Zippýs er að 
finna á vefslóðinni: 
www.partnershipforchildren.org.uk 
og á heimasíðu Lýðheilsustöðvar 
www.lydheilsustod.is/lydheilsustod/
gedraekt/vinir-zippy



he programme has taken
more than six years to

develop and many thousands
of children have already gone
through it in Denmark and
Lithuania. Teachers and
children were interviewed
and filled in questionnaires
before and after, and the
results were compared to
those of children who did
not join the programme.

The evaluators found that,
compared to those not in the
programme, children who took
part in Zippy’s Friends showed
improvements in cooperation,

assertion, self-control and
empathy and a decrease in
problem behaviours.

Most important of all,
children who took part in
Zippy’s Friends learnt to use
more positive strategies,
such as:

• Saying sorry

• Telling the truth

• Talking to a friend

• Thinking about a problem

• Trying to stay calm

Their use of unhelpful
strategies - such as getting

angry, nail-biting and
shouting - decreased. 
The programme was equally
effective with boys and girls.

A separate study in Lithuania
showed that children
retained their newly-learned
skills one year on.

Many teachers said the
programme reduced
conflict in class and helped
them to understand their
children much better. Some
even said that Zippy’s
Friends helped them with
their own problems!

FEELINGS
The children start by
discussing feelings - sad,
happy, angry, jealous and
nervous. They practise saying
how they feel in different
situations and explore ways to
make themselves feel better.

COMMUNICATION
This module teaches children
how to communicate effectively.
The programme teaches children
to listen to others. It teaches
them how to ask for help and to
say what they want to say, even
in difficult situations. Quiet

children often ‘open up’ in these
sessions and learn to express
themselves more freely.

MAKING AND BREAKING
RELATIONSHIPS
Here the children learn about
friendship - how to make and
keep friends, and how to deal
with loneliness and rejection.
They practise how to say
sorry and how to make up
with a friend after a quarrel.

CONFLICT RESOLUTION
This module deals with how 
to resolve conflicts, and

teachers comment that children
quickly become much better at
settling their differences. In
particular, this module deals
with the problem of bullying
and what children can do if
they or others are bullied. 

DEALING WITH 
CHANGE AND LOSS
This module looks at coping
with changes, both big and
small. The biggest change of
all is when someone dies.
Although adults often find
death a very difficult subject
to talk about, young children
rarely do. They welcome the

chance to talk openly about a
topic that has become taboo
for many adults. One session
is spent visiting a graveyard or
cemetery and, perhaps
surprisingly, this is often rated
the most successful session of
the whole programme. 

WE COPE
The final module affirms all
that the children have learnt -
finding different ways to cope,
helping others, and adapting
to new situations.  The final
session is a celebration, with
each child receiving a crown
and a certificate.

A closer look
Zippy’s Friends is divided into six modules of four sessions each. Each module has a different topic. 
We summarise them here, so that you can see what your child will be learning. 

M O D U L E  1

M O D U L E  3

M O D U L E  5

M O D U L E  6

M O D U L E  4

M O D U L E  2

Zippy’s Friends has been thoroughly tested and evaluated. 

You can read more about the various evaluation studies at www.partnershipforchildren.org.uk 

Does it work? ‘Seventy-two percent of 

parents noticed changes 

in their children’s 

behaviour that they 

linked with participation 

in the programme. 

Children communicated 

more freely, valued 

friends, appeared to be 

more thoughtful, 

attentive, friendly and 

sincere, and started 

understanding others.’ 

- Survey of Lithuanian parents

‘Because of the 

programme I have 

realized how little I knew 

about the children. Now 

it seems that you can talk 

to children about 

everything.’ - Teacher

T

Námsefnið skoðað nánar
Námsefninu Vinir Zippýs er skipt í sex námsþætti og skiptist hver þáttur í fjóra kafla eða kennslustundir. Í hverjum þætti 
er glímt við afmarkað efni. Hér er stutt yfirlit yfir námsþættina svo hægt sé að sjá hvað fjallað er um í hverjum þætti. 

1 .  N Á M S Þ Á T T U R

Tilfinningar
Börnin ræða um ýmsar 
tilfinningar sem fólk ber 
í brjósti – til dæmis að 
vera dapur, glaður, reiður, 
afbrýðisamur og tauga­
óstyrkur eða kvíðinn. Börnin 
eru þjálfuð í að greina frá því 
hvernig þeim líður við ýmsar 
aðstæður og þau leita leiða 
sem geta stuðlað að bættri 
líðan.

2 .  N Á M S Þ Á T T U R

Tjáning og boðskipti 
Í þessum þætti læra börnin 
að tjá sig þannig að aðrir 
skilji þau vel. Þau læra líka 
að hlusta á aðra, læra hvernig 
þau geta leitað eftir aðstoð, 
hvernig þau geta sagt það 
sem þau langar til að segja 

jafnvel þótt aðstæður séu 
óheppilegar. Börn, sem tjá 
sig lítið, „opna sig“ gjarnan í 
þessum tímum og læra að tjá 
sig á frjálslegri hátt en áður.

3 .  N Á M S Þ Á T T U R

Vinátta
Í þessum þætti læra börnin 
meira um vináttu – hvernig 
þau eignast vini og halda 
vináttunni og hvernig þau 
geta þurft að takast á við 
einmanaleika og höfnun. 
Þau æfa sig í að biðjast 
fyrirgefningar og læra að 
sættast eftir rifrildi eða deilur.

4 .  N Á M S Þ Á T T U R

Ágreiningsefni
Í þessum þætti er börnunum 
kennt hvernig megi sætta ólík 
sjónarmið. Kennarar hafa 

látið þess getið að börnin læri 
fljótt að leiða misklíðarefni 
sín til lykta. Sérstaklega er 
tekið á hrekkjum og einelti 
og hvað börn geta gert ef þau 
eða aðrir verða fyrir einelti.

5 .  N Á M S Þ Á T T U R

Breytingar og missir
Hér eru breytingar – stórar 
sem smáar – á dagskrá. Mesta 
og erfiðasta breytingin er 
þegar einhver nákominn 
deyr. Þótt fullorðnum þyki 
oft erfitt að tjá sig og tala 
um dauðann finnst ungum 
börnum það yfirleitt ekki. 
Þau fagna tækifærinu sem 
þarna gefst til að ræða á 
opinskáan hátt um efni 
sem vefst fyrir mörgum 
fullorðnum að tala um. 
Farið er í vettvangsferð í 

kirkjugarð og oft er einmitt 
þessi ferð einna best heppn­
aði þátturinn í kennslu náms­
efnisins í heild.

6 .  N Á M S Þ Á T T U R

Farsælar lausnir
Þessi síðasti þáttur snýst um 
að sýna að börnin hafi lært að 
finna mismunandi leiðir við 
að leysa sín mál á farsælan 
hátt, lært að hjálpa öðrum 
og lært að aðlagast nýjum 
aðstæðum og lært hvernig 
unnt er að takast á við þær 
á farsælan hátt og hjálpa 
öðrum að aðlagast breyttum 
aðstæðum. 
Í síðasta tímanum er börnun­
um veitt viðurkenning 
fyrir þátttöku og góða 
frammistöðu.
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T
Tekið hefur meira en 

sex ár að fullmóta 
námsefnið Vinir Zippýs 
og þúsundir barna hafa 
tekið þátt í þróun þess í 
Danmörku og í Litháen. 
Kennarar og börn voru 
beðin um að fylla út 
spurningalista áður en 
kennslan hófst og eftir 
að henni var lokið og 
var niðurstaðan borin 
saman við svör hópa sem 
ekki höfðu kynnst þessu 
námsefni.
Matið leiddi í ljós framfarir 
hjá þeim sem farið höfðu 
í gegnum námsefnið 
og fólust þær í bættri 
samstarfshæfni, meiri hæfni 
við að taka ákvarðanir, 
bættri sjálfstjórn, aukinni 

samúð í garð annarra og 
bættri hegðun.
Hið mikilvægasta felst í 
því að börnin, sem lærðu 
aðferðirnar sem kenndar 
eru í námsefninu Vinir 
Zippýs, höfðu lært að 
nota jákvæðari aðferðir, til 
dæmis:

•	að biðjast fyrirgefningar
•	að segja sannleikann
•	að tala við vini sína
•	að hugleiða vandamálin
•	að halda ró sinni.

Börnin sýndu að 
óheppilegum aðferðum, 
eins og að reiðast, naga 
neglur, hrópa og öskra 
var síður beitt eftir að þau 
höfðu verið á námskeiðinu. 

Áhrif þess voru hin sömu 
meðal drengja og stúlkna.
Sérstök athugun, sem fram 
fór í Litháen, sýndi að 
börnin beittu hinum nýju 
aðferðum enn ári eftir að 
námskeiðinu lauk. 
Margir kennarar sögðu 
námsefnið hafa þau áhrif 
að minna bæri á misklíð 
milli nemenda í bekknum 
og það hjálpaði þeim sem 
kennurum við að skilja 
nemendur sína betur. 
Nokkrir létu þess getið að 
námsefnið hefði hjálpað 
þeim sjálfum að leysa eigin 
vandamál!

Ber kennslan árangur?

Nánari upplýsingar um mat á námsefninu er að finna á slóðinni www.partnershipforchildren.org.uk.

„72% foreldra tóku eftir 

breytingum á hegðun barnanna 

og töldu breytingarnar stafa af 

þátttöku þeirra í verkefninu. 

Börnin áttu auðveldara með 

að tjá sig, kunnu betur að meta 

vini sína, virtust tillitssamari, 

eftirtektarsamari, vinsamlegri 

og einlægari en áður og skildu 

betur aðra.“ 

(Könnun meðal litháískra foreldra)

„Verkefnið opnaði augu mín 

fyrir því hversu lítið ég vissi 

um börn. Núna er eins og 

maður geti talað við börnin um 

hvaðeina.“ (Kennari)



Það sem foreldrar geta gert

„Verkefnið hefur gjörbreytt 

heimilislífinu hjá okkur. Núna 

hlusta öll börnin mín hvert á 

annað í alvöru. Ég ætlaði ekki 

að trúa að Zippý væri bara 

skordýr (Móðir)

Jafnvel þótt kennsla námsefnisins Vinir Zippýs sé í höndum þjálfaðra kennara geta foreldrar haft áhrif á 
nám barnanna þannig að það verði enn árangursríkara. Hér eru nokkrar ábendingar:

•  Margir kennarar boða til 
foreldrafundar áður en kennsla 
námsefnisins Vinir Zippýs hefst. 
Farið á slíkan fund til þess að kynnast 
námsefninu betur og spyrja um 
atriði sem ykkur finnst að komi ekki 
nægilega skýrt fram.

•  Biðjið um stundatöflu svo þið vitið 
fyrirfram hvenær umfjöllun um hvern 
námsþátt er á dagskrá. Vitneskja um 
þetta hjálpar ykkur að fjalla um efnið 
heima og styrkja námið.

•  Börnin munu koma heim með 
myndir, annaðhvort myndir sem þau 
hafa teiknað eða verkefni sem þau 
geta lokið við að gera heima. Sýnið 
þessu efni áhuga og fáið barnið til 
að segja frá því sem gerðist í síðustu 
kennslustund.

•  Hafið gott og stöðugt samband við 
skólann. Hafið samband við kennara 
barnsins ef þið viljið að hann viti af 
einhverju sem er að gerast í fjölskyldunni.

•  Foreldrar kunna að verða þess varir að 
barnið þeirra er ekki eins hvatvíst og það 
var, að það sé þolinmóðara og færara en 
áður um að leysa sín mál. Allar jákvæðar 
breytingar af þessum toga er gott að styrkja 
með því að hrósa og veita viðurkenningu.

•  Verið viðbúin því að barnið ykkar fari 
að tjá sig meira – og verið þá tilbúin að 
hlusta!

Mörg þúsund börn hafa nú þegar átt 
góðar stundir með Vinum Zippýs og 
hafa lært af þeim. Við vonum að hið 
sama verði upp á teningnum þegar 
ykkar barn á í hlut.
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Við færum Network for Social Change þakkir fyrir stuðning við gerð þessa bæklings.

Einnig færum við GlaxoSmithKline þakkir fyrir að styrkja alþjóðlega samningu námsefnisins Vinir Zippýs.
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