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Strong Young Minds

I. Uppl)’rsingar um verkefnio

Hvad er Strong Young Minds?

Strong young minds er stefnumotandi samstarfsverkefni meé aherslu a nysk6pun 1
menntamalum, sklpulagt og hannad af fimm samtokum fra Islandl Spani, Porttgal og
Rameniu, sem starfa a svidi gedheilbrigdis og menntunar, stutt af Erasmus + aetlun
framkvaemdastj(')rnar Evropusambandsins

Megintilgangur verkefnisins er ad bua til verkfaeri og trraedi til ad veita gedheilbrigdisfraedslu
fyrir ungmenni fra patttokulondunum. Dreifa peim til ungmenna og kennara a stadnum,
innanlands og a alpjoda vettvangi.

Hver eru markmid Verkefnisins?

1.Ad auka getu samstarfsadila til ad takast a vid geéheilsubarfir ungmenna 1 peirra samfélégum

2.A9d ljr(')a namskra og boréspil byggt a geéheilsu sem midar ad bvi ad auka getu ungmenna

a aldrinum 14-18 ara med mismunandi félagslegan og efnahagslegan bakgrunn.
3.A0 kynna og utbreida notkun geéheﬂsutengdra urraeeda medal kennara 1 Evropu.

A slandi, Portagal, Spani og Rimeniu er litid gert til ad studla ad baettri andlegri heilsu medal
unglinga, hja felagasamtokum eda 1 framhaldsskolum. Pad litla sem po er gert eru opinberar
herferdir i fjolmidlum, fyrirlestrar fyrir ungt folk 1 framhaldsskolum, vitundarvakning a
samfelagsmidlum, einstakir vidburdir til ad vekja ahugaa serstokum malefnum eda med
backlingum. Pau eru frabrugdin pessu verkefni ad pvi leyti ad markmid peirra er ad mestu leyti
ad auka vitund, ekki ad byggja upp feerni.
Ad pvi sem vid best vitum eru verkferin sem hafa verid proud i pessu verkefni (namsefni og
bordspil) nyjungar i Evropu vegna einstakra eiginleika peirra: heildarhugmyndafreedi,
svelg]anlelka oformlegrar adferdafradi og adgengi.
[ samanburdi vid énnur menntunarverkefni sem ekki hafa heildarnalgun sem pessa, mun notkun
essara verkfaera verda alhlida, takast a vid fjolda naudsynlegra patta sem studla ad godri
geoheilsu, svo sem ad bua til sterka sjalfsmynd, ad hafa stjorn a tilfinningum, vidhalda
heilbrigdum lifsstil og byggja upp mikilveeg sambond.
Uppbygging pjalfunaraetlunarinnar er frabrugdin pvi sem adur hefur verid gert m.a. vegna
sveigjanleika og oformlegrar adferdafraedi. Hin var hénnud a pann hatt ad haegt s¢ ad nota pad a
prja vegu: 1. sem 3 daga pjalfun; 2. Sem namskra par sem kennt er t.d. 1 sinni i viku a heilli 6nn;

3 A0 haegt s¢ ad kenna einstaka faernipeetti sjalfstatt.

Oformleg adferdafreedi hefur litid verid notud adur 1 geéhellbrlgélsfraeéslu Bordspil hafa verid
proud um mismunandi malefni, svo sem fjarmalamenntun eda atakastjornun, en ekki um
malefni er varda gedheilbrigdi. Svo petta verkefni sameinar 6formlega menntun og bordspil a
einstakan hatt og byggir a reynslu sem pegar er til stadar 1 notkun pessara adferda a 6drum
svioum.
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Einnig ma nefna ad vegna pess ad verkefninu verdur skilad a 5 tungumalum, ensku, islensku,
spaensku, portigolsku og rimensku. Pad verdur adgengilegt a heimasidu verkefnisins
strongyoungminds.info par sem handbokin 1 heild og kennslumyndbénd verda 6llum
adgengileg. Vonum vid ad utbreidsla verdi meiri en ella og vid munum na til steerri markhops.

Afurdir verkefnisins verda 4:

. Namsskra

. Handbok

. Bordspil

. Kennslumyndbénd

O1l. Namsskrad

Namsskrain midar ad pvi ad proa naudsynlega getu til ad takast a vid andlegar askoranir svo
sem: byggja upp heilbrigda sjalfsmynd, ad laera ad hafa stjorn a tilfinningum sinum, byggja upp
og vidhalda nanum sambondum og tileinka ser heilbrigdan lifsstil. Studst var vid nyjustu
rannsoknir 1 salfreedi, menntun og félagsfreedi vid samningu namsskraarinnar. Namsskrain var
samin a pann hatt ad haegt s¢ ad kenna hana a ymsa vegu, t.d. sem sampjappad 3 daga namskeio,
kennsluefni yfir heila 6nn par sem kenndur er einn timi vikulega eda pa ad haegt er ad kenna
einstok atridi Gr namsskranni sjalfsteett.

Adferdafredin sem notud eru uppbyggingu namskrarinnar byggjast a meginreglum
oformlegrar menntunar og ad fylgja namsferli sem byggist a reynslu. Valdar voru paer adferdir
sem reyndust best vid kennslu hvers pattar fyrir sig vid prufukeyrslu efnisins. Um fj6lbreyttar
adferdir er ad reda t.d. hopavinnu, hlutverkaleiki, nota listir, opin rymi osfrv. Otal
moguleikar a Gtfeerslum sem takmarkast einungis af pvi hvad })elr sem kenna vilja notfera ser.
Kenna ma hvert atridi ar namskranni a 6formlegan hatt ef gaett er ad namsmarkmidunum og
fylgt a eftir med umraedum.

Namsskrain var unnin Gt fra gognum ar rynih(')pum ungmenna og kennara/leidbeinanda 1 6llum
pattokulondum. Fundin voru akvedin namsmarkmid og proud frumgerd sem sidan var
prufukeyrd prisvar sinnum og endurskodud eftir hverja prufukeyrslu. Tver prufukeyrslur voru
geréar med ungmennum 1 hverju landi fyrir sig og sidan var haldin ein pjalfun fyrir kennara og
leidbeinendur i Rimeniu. Haldnir voru tveir alpjodlegir fundir par sem farid var yfir
namsskranna og htn uppfaerd midad vid pa reynslu sem kominn var a namskranna.

0O2. Handbék namsskrdarinnar

[ handbokinni er fjallad um afingar namsskraarinnar, nams markmidin fyrir hverja aefingu,
adferdir til ad leidbeina thugun og umfjéllun um nam og nokkur fraedileg hugtok sem 16gdu

runninn ad verkefninu. Han er faanleg i pdf formi. Eftir ad lokaatgafan af namskeidinu var
klarud, skrifudu samstarfsadilar saman mismunandi hluta handbokarinnar og pyddu hana a
hvert tungumal fyrir sig.
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03. Bordspil

Bordspilid er byggt a somu namsmarkmidum og namsskrain. Petta er skemmtilegur og
spennandi spil med miklu af upplysandi efni, hannadur fyrir fj6lda leikmanna. Bordspilid er
faanlegt a fimm tungumalum verkefnisins.

Frumgerd spilsins var honnud a fyrsta alpjodlega fundi verkefnisins 1 Madrid. Spilid var proad
og adlagad eftir hverja prufu. Haldnar voru tver stadbundnar profanir 1 hverju landi med
ungmennum og sidan var spilid profa6 1 lalalfun sem haldin var fyrlr leiobeinendur 1 Rimeniu.
Alpjodlegir fundir verkefnisins a [slandi og 1 Prtagal voru notadir til ad meta, skilgreina og
betrumbzeeta alla hluti spilsins.

Hver samstarfsadili pyddi spilid a sitt tungumal (kort, eiginleika, skilgreiningar og
leidbeiningar )

Til ad framleida spilid fengum vid Produgdes Fixe. Samvinnufyrirteki i Portagal sem hefur
serheeft sig 1 ad framleida slik bordspil. Spilid er framleitt Gr endurnytanlegu og endurnyttu
hraefni. Hvert eintak er einstakt. Fyrirtakid hefur adur framleitt slik spil t.d. Mission Z and
Real Ideal.

O4. Kennslumyndbond

Kennslumyndbond hafa verid gerd fyrir margar af peim afingum sem eru i namsskranni. Peim
er etlad ad syna hvernig gott er ad vinna med ungmennum a oformlegan hatt og hvada
adferdum er hagt ad beita vid kennslu a pvi efni sem vid bjodum upp a. Myndbondin verda
adgengileg a vefsidu verkefnisin og a Youtube ras pess. https://www.youtube.com/
StrongYoungMinds

Tekin voru myndskeid pegar profanir voru gerdar a namsskranni og 1 alpjodapjalfun 1 Rimentu.
Myndbéndin voru fullunninn af Javi Quilez sem er einn af medlimum Scout Valencias a Spani.

Fyrir hverja er petta?

Nua a dégum er skortur a gedheilbrigdisfraedslu i samfelaginu, serstaklega hja ungmennum. Pau
purfa ad takast a vid margar askoranir daglega sem pau eru ekki vel undirbtin fyrir. Verkefnid
var hannad til ad geta veitt peim sem vilja stydja ungmenni til betra lifs taeki til ad hjalpa og
leidbeina peim. Markhopurinn er t.d. kennarar, leidbeinendur, fj6lskylda og hver sa sem hefur
ahuga a ad adstoda ungmenni til ad takast a vid andlegar askoranir og hjalpa peim ad bua vid goda

geéheilsu.

Hyverjir préudu verkefnid?

Til pess ad na markmidum pessa verkefnis var lagt upp med ad velja til samstarfs samtok
med mismunandi bakgrunn og reynslu, (salfraedingar, serfreedingar i 6formlegri menntun
og folk med pekkingu og reynslu af andlegum askorunum). Petta var talid mikilveegt til ad
skila af okkur afurdum sem staedust faglegar og fraedilegar krofur og getu virkilega nyst a
raunheefan hatt.



Strong Young Minds II. Gedheilsa

Pegar vid tolum um gedheilsu follum vid 1 pa gryfju ad tala um gedsjikdoma, eins og til deemis
punglyndi, kvida, gedklofa eda gedhvarfasyki. Pad er ekki pad sem gedheilsa er. Gedheilbrigdi
eda gedheilsa er “ vellidan par sem serhver einstaklingur gerir ser grein fyrir méguleikum
sinum, getur brugdist vid edlilegu alagi 1 lifi sinu, getur unnid a edlilegan og innihaldsrikan hatt
og er feer um ad leggja sitt af mérkum til samfelagsins.” ( samkveemt skilgreiningu WHO
alpjoda heilbrigdisstofnunarinnar)

Rannsoknir syna ad god gedheilsa tengist auknu nami, skopun og framleidni, meiri felagslegri
hegdun og jakveedum felagslegum tengslum og med betri likamlega heilsu og lifslikum. Pad er
mikilveegt ad hafa 1 huga ad pad sem vid getum gert til ad auka faerni sem parf til ad hafa goda
andlega heilsu er jafn mikilvaegt fyrir vellidan okkar og pad sem vid gerum til ad bata og
vidhalda godri likamlegri heilsu. Gedheilbrigdi snyst um ad vera vitreent, tilfinningalega og
felagslega heilbrigd - hvernig vid hugsum, finnum og proum sambond — ekki bara pad ad vera

laus vid geéraen vandamal.

Hvers vegna er geéheilsa ungmenna mikilvaeg

Unglingsarin eru afgerandi timabil 1 lifi hvers manns. Proski og umbreytingar 1 heila a aldrinum
13 til 20 ara eru forsendur verulegra breytinga a vitsmunalegum, tilfinningalegum og
felagslegum svidum lifs unglinga.

Pessar umbreytingar gera ungmennid virkara a mérgum svidum, tilfinningalega, felagslega, 1
samskiptum vid jafnaldra, i leit ad sjalfstaedi og ad profa sig afram. Pessir paettir 1 lifi
ungmennis fela 1 ser moguleikana a baedi heilsu, vexti og jafnveegi sem og oroleika, ojafnvaegi og
krisum.

Vardandi tilfinningalif ungmenna pa eru baedi jakvaedar og neikvaedar hlidar, jakvaedu eru t.d.
eldmodur og 16ngun til ad njota lifsins til fulls. Neikvaedar geta verid tilfinningaprungin timabil
og miklar skapsveiflur. Felagslega sntia ungmenni ser frekar til jafningja en foreldra sem felur i
ser akvedna heettu a ad verda fyrir jafningjaprystingi einungis vegna viljans til ad falla i hopinn.
Pad jakvaeda er ad a pessu timabili myndast samond og samskipti sem ungmenni geta nytt ser til
studnings. God samond eru einn adalpaturinn 1 ad halda godri heilsu, jafn likamlegri sem
andlegri sem og 1 langlifi og jafnvel hamingju

Flest ungmenni njota godrar gedheilsu, u.p.b. einn af hverjum fimm glimir vid einhverskonar

edheilsuvanda a einhverjum timapunkti. Petta timabil er pegar folk proar med ser venjur og
skilyrdi sem geta leitt til ekki bara vanda a pessum tima heldur einnig a fullordinsarum. Raunin
er st ad helmingur allra gedreenna vandamala ma rekja til 14 ara aldurs. Ef ekki er brugdist vid
peim vandamalum pa geta pau leitt til avarlegra raskana sidar. Jafnvel lifshaettulegra, punglyndi,
kvidi og fiknisjakdomar eru stor ahaettupattur hvad vardar sjalsvig. Pad jakvaeda er ad med pvi ad
kenna ungmennum hvernig a ad bregdast vid andlegum erfidleikum, t.d. goda domgreind, seiglu
og ad takast a vid vandamal er haegt ad undirbta pau betur og baeta vellidan peirra. Pannig er haegt
ad gera pau heefari til ad blia vid goda gedheilsu a fullordinsarum.
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III. Heefni & unlingsarum

Mikid af getu okkar til ad adlagast og lifa 1 mannlegu samf¢lagi felst 1 haefni okkar. Ad
auki ma nefna ad adalmarkmid Erasmus+ aetlunarinnar er ad auka lykilhaefni “ pekkingu,
haefni og vidhorf til personulegs proska og anagju — atvinnuhaefni, felagslega patttoku og
samfelagsvirkni” Pad var leidarljos okkar 1 skopun namskraarinnar og bordspilsins. Vid viljum
med pessu verkefni leggja aherslu a personulega, felagslega og tilfinningalega haefni.

Felagsleg og tilfinningaleg haefni er visbenging um getu einstaklings til ad ganga 1 gegnum
proskaferli a edlilega hatt. Hvenaer sem vandamal eda erfidar adsteedur koma upp i umhverfinu.
T.d. ungmenni a ad gera heimavinnu, verdur vitni ad einelti eda er fornarlamb eineltis, er
adskilinn fra vini, upplifir ad hafa brugdist o.s.frv. Pa er akvedin felagsleg krafa um ad hann eda
htin bregdist vid med "edlilegum” haetti. Geri heimavinnuna, standi upp og verji pann sem
verdur fyrir einelti, verji sjalfan sig gegn einelti, finni ser adra vini og radi vid neikveedar
tilfinningar og reyni aftur vid pad sem honum fannst hann/han hafa brugdist. Hver atkoman
verdur veltur a haefni ungmennisins.

St haefni og geta til ad takast a vid vandamal daglegs lifs sem ungmenni byr yfir er
undirstadagodrar gedheilsu. Pess vegna geta komid fram neikvaedar afleidingar pegar
vandamalin eda adstadurnar virdast oyfirstiganleg. Pad er pegar ungmennio upplifir sterkar
neikveaedar tilfinningar. (t.d. I16mun, otta, einangrun, sorg, reidi, rofin tengsl o.s.frv.) Petta
getur svo leitt til neikvaedrar hegdunar. ( T.d. ofbeldis, sjalfsskada, 3}6 draga sig 1 hle,
notkunar fikniefna eda annars konar sjalfseydileggjandi hegdunar.) A hinn boginn ma segja ad
pegar ungmenni radur vid adstaedurnar eda vandamalid s¢ haefni og geta til stadar.

Af pessum sokum er naudsynlegt ad proa felagslega og tilfinningalega haefni a
unglingsarum. Paer adferdir sem ungmenni proar med ser a pessum tima geta ordid
grundvollur pess ad takast a vid vandamal og erfidar adstaedur a edlilegan hatt. Eftirfarandi
hluti handbokarinnar lysir og tskyrir pa hefnipaetti sem Strong Young Mind namskrain o
bordspilid leggja helst aherslu a. Viljum nefna pad ad pegar vid skodudum hvada peaettir vaeru
adallega ad hafa ahrif a lif ungmenna og hverja parfir peirra vaeru pa gerdum vid pad medal
annars 1 gegnum rynihopa. Vid litum serstaklega til tilfinningalegra patta med aherslu a
lifsstil. I gegnum rynihopana fundum vid hvada peettir eru ad valda ungmennum vanda og
hvada askoranir pau eru ad glima vid, einnig hvada neikvaedu afleidingar pad hefur 1 fér med ser
ef ungmennin hafa ekki haefni til ad takast a peer askoranir og vandamal. Pessi vinna leiddi svo
til skilgreininga a namsmarkmidum og porfum sem vid leitumst vid ad uppfylla med
afingunum 1 namsskranni og bordspilinu.

1. Tilfinningaleg haefni

Stundum er pessu lyst sem tilfinningalegri greind (emotional intelligence) ( sja Daniel
Goleman), tilfinningaleg haefni er innri pekking, geta og vidhorf sem gerir einstaklingi kleyft
ad takast a vid allar gerdir mismunandi tilfinninga. Beedi 1 daglegu lifi svo og pegar
vidkomandi gengur 1 gegnum meirihattar erfidleika; jafnt jakvaedar, godar tilfinningar og
neikvaedar, erfidar tilfinningar.
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Tilfinningar eru leid okkar sem lifveru til ad meta st6du okkar {1 lifinu. Erum vid 6rugg eda
ekki? Erum vid i tengslum vid adra? Héfum vid pad sem vid purfum? Er pad sem gerist 1
samraemi vid vonir okkar eda veentingar? Pad veltur a svérunum vid svona spurningum hvernig
okkur lidur, vid geetum fundid fyrir vellidan sem gefur til kynna ad okkur lidi vel. Hamingja,
gledi, akefd, ro, paegindi, astad, stolt o.s.frv. Vid gaetum lika fundid fyrir neikveedum
t,ﬂfinningum sem geefi til kynna ad okkur vantadi eitthvad, innra med okkur eda i umhverfinu.
Otti, reidi, sorg, skémm, sektarkennd, vidbjod o.s.frv. Ef vid spyrjum okkur spurningarinnar
“ skiptir petta einhverju mali fyrir mig?”
Tilfinningarnar sem vid finnum geta verid missterkar og 1 sjalfu ser eru paer hvorki godar eda
vondar. Pad hvernig par birtast okkur i sambandi vid hegdun getur stundum valdid vanda,
T.d. pegar otti leidir til pess ad vid fordumst adstaedur, reidi leidir til ofbeldis eda ataka,
skomm til felagsfelni o.s.frv. Einnig getur skortur a tilfinningalegri haefni leitt til pess ad vid
baclum nidur “oaeskilegar” tilfinningar sem verdur til pess ad vid getum ekki unnid ar okkar
reynslu og leidir til “rangrar” sjalfsmyndar. Par sem sjalfs imynd er mjog tengd tilfinningaegri
upplifun. Petta er aberandi a aldrinum 12 til 16 ara, liklegt er a peim aldri ad petta geti valdio
vandradum par sem tilhneiging er til sterkra tilfinninga, baedi jakvaedra og neikvaedra og litil
eta til ad hava stjorn a vidbrégdum, gera ser grein fyrir orsckum og afleidingu, innsi, geta til
ad nyta ser domgreind annarra o.s.frv. Vid vonumst til ad med hopavinnu getum vid hradad
proun og aukid getu ungmennat til ad tieinka ser haefni a pessu svidi.

[ toflunni hér fyrir nedan synum vid pa haefni sem vid viljum vekja athygli a og tengjum hana
vid getu, pekkingu og vidhorf. Einnig ma sja paer efingar i namsskranni sem tengjast
viokomandi hafni.

Heefni Geta, Pekking, Vidhorf if’ing ! .
amsskra
AOJ skilja og Jakvaett vidhort til tilfinninga. Almenn og serteek pekking a Hvad eru
sampykkja tilfinningum, skyringu a tilfinningum, adlégunarheefni tilfinningar?
tilfinningar tilfinninga, ahrif tilfinninga, tengsl vid hegdun, tengsl vio Leigubill tilfinninga
tiltekna hvata ("hvad leetur mig lida"). Tilfinningar fyrir
Haefni til ad vidurkenna tilfinningar i sjalfum ser og 6drum, domi
til ad stadfesta tilfinningar.
Ad tja tilfinningar | Jakvaett vidhorf gagnvart pvi ad vera tilfinningalega opin med Leigubill tilfinninga
edlilega peim sem pu treystir (ad geta tjad tilfinningar a edlilegan hatt Tilfinningar fyrir

med peim sem pu treystir, pad er ekki 1 lagi ad fordast eda haga | domi
ser 1 motsogn vid eigin tilfinningar). Ad pekkja mismunandi
leidir til ad tja tilfinningar (ekki bara a einn sjalfvirkan hatt). Ad
gera ser grein fyrir pvi hvada ahrif adstaedur og annad folk hefa a
pad hvernig madur tjair tilfinningar sinar. Ad gera ser grein fyrir
vitahring pess ad tja tilfinningar a “rangan” hatt. Ad 6dlast getu ti
ad tja tilfinningar skilmerkilega.

Tilfinningastjornun | Vald til ad breyta og stjorna tilfinningum. Opp fyrir sleman dag
bekking a adferdum 1 tilfinningastjornun (jakvadir og Stigur Hugrekkis
neikvadir), hvatar. Keppni raddanna
bekking a pvi hvernig hugsanir hafa ahrif a Umhyggjurikur hugur
tilfinningar.
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2. Lifsstils haefni

Lifstill samanstendur af allskyns hegdunarvali og venjum sem vid tileinkum okkur og verda
beinagrind ad okkar daglega lifi. Hvad, hvernig og hvenzer vid bordum, hve vel vid sofum, hve
oft og hvernig vid stundum hreyfingu, hvernig vid stjornum tima okkar, hvernig vid tokumst a
vid sleema avana. Pad eru sterk tengsl a milli lifsstils og gedheilsu, 6jafnveaegi hefur sleem ahrif a
geoheilsu okkar (t.d. ad sofa ekki nog getur leitt til sleems skaps, ad borda ekki nog getur leitt
til pirrings, o.s.frv.) Hafni sem til parf kemur fram 1 toflunni fyrir nedan.

Heefni Geta, Pekking, Vidhorf Afing i namsskra
Ad vera bekking a heilbrigdum lifsstil og ahrif hans a gedheilsu Heilsuhjolid
medvitadur um (borda, sofa, afa, ahugamal), hvernig a ad pekkja Hver vill verda
venjur sleemar venjur (td skjatimi). hraustari
Ad hafa stjorn a Hvernig a ad breyta venjum eftir porfum. Einkaspajarar
venjum Leid til heilbrigdis
Timastjornun Leysa vandamal, forgangsrada og skipuleggja verkefni. Eisenhower boxid

3. Félagsleg haefni

Unglingsarin sntast ad miklu leyti um samskipti — i skolanum, 1 fjélskyldunni, 1 iprottum, vid
astundun ahugamala ad vera med vinum sinum, stunda felagslif o.s.frv. Felagsleg haefni kemur
11jos pegar umhverfid krefst pess ad vid tokum patt og veenst er ad vid hogum okkur a
einhvern pann hatt sem er asattanlegt. Krofur a ungmennin aukast med aldrinum t.d.
tilfinninga sambond, ad takast a vid agreining og 6samkomulag sem oft fylgir tilfinningalegt
alag.

Pess vegna er porf a ad tileinka ser nyja haefni/haefileika til ad takast a vid pessar krofur.
Felagsleg adferdir til adlogunar og virkni sntast ad mestu leyti um ad leera af og likja eftir
fyrirmynd — innan fjolskyldu, 1 vinahopnum eda jafnvel a samfelagsmidlum /fjolmidlum.
Mogulegir gallar a pvi geta verid pegar okkur skortir heilbrigdar fyrirmyndir vegna — erfidra
adsteedna 1 uppeldi skorts a nanum vinasambéndum, andfelagslegra jafningja, litilla gaeda
fyrirmynda a samfelagsmidlum/ f]olmlélum Par af 161611‘ ad stundum parfnast ungmennio
annarra leida til ad til ad 6dlast nyja pekkingu, getu og vidhorfa. I ]:)elrrl von ad hann/htn
komi auga a kosti pess ad ad vera felagslega virkur. Einnig parf ad yta undir jakveeda haefni/
haefileika til ad festa pa i sessi. Peir verdi hluti af edlilegu hegdunarmynstri vidkomandi.

Verulegur hluti namsskraarinnar og sumir hlutar bordspilsins hafa verid tileinkadir pvi ad auka
felagslega haefni (adallega hvad vardar samvinnu og afingar sem fela i sér samad/samhug og ad
sja hlutina t fra sjonarhorni annarra, o.s.frv.). Sja téfluna a neestu sidu.
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Heefni Geta, Pekking, Vidhorf Afing i namsskra
Hvernig naum vid | Jafnvaegi, eigin parfir midad vid parfir annarra. Umhyggjurik samskipti
markmidum okkar [ Oflug samskipti. Akvedni
1 samskiptum Samskipti parfir. Skynsamleg sambandsslit

A0 taka abyrgd a hegdun, skilja hvernig pad hefur ahrif a Leidarvisir samkenndar
adra.
AJ byggja upp Hvernig byggir madur upp sanna vinattu (svipud gildi, traust,| Umhyggjurik samskipti
sambond nand) Proa hugrekki, forvitni, vingjarnlegt vidhorf, vera Akvedni
opin. AJ leysa tr agreiningi

A9 hafa jakvett vidhorf og laera fyrirbyggjandi hegdun pegar [ Tungumal umhyggju
madur hittir nytt folk (leita ad atburdum, taekifeerum, finna | Krukka full af trausti
sameiginlega forsendur, pekkja takmarkanir). Leidarvisir samkenndar
Leikarar 1 kvikmynd lifs

mins

A9 vidhalda og Vidhorf til ad proa 1 sambéndum: traust, Eisenhower boxid

baeta sambond polinmaedi, fyrirgefningu, samhygd, samtd, virding. Tungumal umhyggju
Skilja ad sjalfspekking er mikilvaeg 1 sambondum.

AJ slita Skilja ad pad er edlilegt ad sambondum ljuki, sumt folk Stolinn

sambondum getur ckki verid saman, ( Vid erum feer um ad gera okkur Leikarar 1 kvikmynd lifs
grein fyrir pvi hverjum vid getum verid med). mins
A9 pekkja einkennin pegar sambandi er ad ljika. Skynsamleg sambandsslit

Hvernig a ad slita astar/vinasambondum af virdingu og med

samud.

Hvernig gengur madur i gegnum sambandsslit.

4. Heefni sem tengist sjélfsmynd

Samkvaemt kenningu Eriksons um salfelagsleg proun eru unglingsarin (12-18 ara) fimmta
stigid 1 proun sjalfsins, sntast um sjalfsmynd og ovissu um hlutverk sitt. Petta pydir ad pessi
ar eru timinn til ad reyna a sjalfstaedi sitt og proska sina sjalfsmynd (hver er eg?).
Skiljanlega er stor hluti pess ad proa sjalfsmynd sina tilkominn vegna felagslegra tengsla/
sambanda. Pad er edlilegt ad ungmenni finni fyrir 06ryggi og finnist ruglingslegt ad finna
sinn stad 1 samfelaginu og sin personueinkenni. Par af leidir ad pad hvernig vidkomandi
gengur ad fota sig a pessum tima (stundum se¢d sem krisa) hefur mikil ahrif a lidan o
hegdun i framtid viokomandi. Ad takast ekki ad byggja upp “retta” sjalfsmynd getur valdio
ruglingi vardandi hvada hlutverk madur hefur og getur komid seinna fram sem vidkomandi
s¢ “leitandi, a reki” — finni fyrir 6anaegju med starfsval, 1 sambondum, ad vita ekki hvad
madur raunverulega vill, vonbrigdi, eftirsja o.s.frv.

Vid leggjum mikla aherslu her a ad kanna sjalfsmyndina — Hverju er eg god/ur i? Hvad
likar mer? Hvad hentar mer ekki? Hvad skiptir mig miklu mali? Hvernig sja adrir mig?
Hvad a ¢g sameiginlegt med og hvad greinir mig fra 6drum? Hvernig lidur mér med
sjalfan m1g7 Hvad langar mig ad gera i framtlélnnl? Hvernig get ¢g skapad mer framtid tr
pvi sem mer likar ad gera og er godur i? [ raun er pad })anmg ad med pvi ad svara pessum
spurningum getur madur skapad samfellda heildarmynd af sér sem einstaklingi. Reynslan er
yfirleitt besti kennarinn ef hun er skodud i rettu ljosi.
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Pad ma laera mikid af mistokum og vonbrigdum, en sa lerdomur getur verid erfidur ef
ungmenn16 bregst vid med lamandi neikveedum tilfinningum vid pvi erfida sem gerist 1 lifinu.

Bordspilid var hannad til ad vekja athygli a pvi hvernig personuleg einkenni okkar hafa ahrif a
hvernig vid bregéumst vid og matum peim kréfum sem lifid gerir til okkar. Askoranirnar sem
geta verid prep 1 att ad nyrri reynslu, taekifeerin sem vid veljum ad nyta okkur eda ekki, pad
sem gerist 1 lifi okkar og vid hofum ekki stjorn a og krefst pess ad vid bregdumst vid. 1
gegnum spilid og 1 samspili vid adra patttakendur laera ungmennin ad meta pad val sem pau hafa
vardandi fj6lbreytta kosti spilsins og atburdi sem pau geta adeins brugdist vid. T.d. ef pt ert
sjalfselskur og velur ad hjalpa ekki 6drum patttakendum pa missir pt akvedna moguleika. Med
pvi ad spila leikinn og racda sidan um hann eftir a pa eiga pau ad geta s¢d sig a hlutlegara hatt og
gert ser grein fyrir pvi valdi sem pau hafa a eigin sjalfsmynd.

St hefni/hafileikar sem vid l:)urfum a })essu svidi eru 1 toflunni hér fyrir nedan:

Heefni Geta, Pekking, Vidhorf /Zfing i naAmsskra
Sjalfspekking og ad | bekking a hve flokin sjalfsmynd okkar er (styrkleikar og Johari glugginn
sampykkja sig eins | veikleikar og hvernig pad myndar sjalfsmynd okkar). Marsbuar heimsakja
og madur er Traust til ad bidja um alit annarra. jordina

Ad vidurkenna ad vid erum ekki fullkominn. Styrkleikar og veikleikar
Sjalfstjaning Hvad er jafningjaprystingur og hvernig getur madur haldid 1 | Jafningjaprystingur
cinstaka haefileika sina, eiginleika, tilhneigingar. Hinn vinseeli

(hvernig getur madur s¢d pad, metid pad, nytt ser pad,

fengid alit annarra, fundid studning, o.s.frv.)

AQ lifa Hvernig sjalfsvinna er avilong, Sa sem stendur mest
innihaldsriku lifi hvernig madur fer eftir sinum gildum. med sjalfum ser
samkveemt eigin Hvernig velur madur starfsferil byggdan a ahuga, getu og Leidir til framfara

gildum gildum. Ikigai
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IV. Oformleg menntun

Grunnhugtok og adferdir

Vid notum hér 3 skilgreiningar a menntun sem Coombs kynnti fyrst med Prosser & Ahmed

ario 1973 og vard sidar pekkt sem Coombs Typology

Skilgreining (1) Oformlegur lerdomur (Informal): "... sannarlega avilangt ferli par sem
hver einstaklingur 6dlast vidhorf, gildi, ferni og pekkingu fra daglegri reynslu og
menntaahrifum og trreedum 1 umhverfi sinu - fra fjélskyldu og nagrénnum, fra vinnu og leik,
fra markadnum, bokasafninu og fjolmidlum”

Skilgreining (2) Formleg menntun (Formal): "... Hid almenna formlega menntakerfi,
fra (leikskola) grunnskola til haskola sem leggur aherslu a fradilega menntun asamt med
serhaefdri kennslu 1 faggreinum”

Skilgreining (3) Oformleg menntun (Non-Formal Education): "... skipulogd
menntastarfsemi utan formlegs kerfis, hvort sem pad er serstett eda pattur 1 einhverri
vidtaekari starfsemi, sem er atlad ad pjona audkennanlegum nemendahopum og
namsmarkmidum."

Source: http: / /infed.org/ mobi/what-is-non-formal-education /
Formleg menntun tengist skolum og menntastofnunum; o6formlegt hja hopum samfélagsins og
annarra stofnana; og oformlegt naer yfir .ad sem eftir stendur, t.d. samskipti vid vini, fjélskyldu

og vinnufélaga.

Meginmunurinn a milli })essara aoferda er:

éformlegur leerdomur Formleg menntun éformleg menntun

(Informal) (Non-Formal Education)

o = @
| L

Frjals leid Aaetlud Midud vid parfir patttakenda
Omaelanlegt Gradur/mat Sjalfsmat
Ekki skipulagt Skipul6gd Sveigjanleg uppbygging
Sjalfstyrt Ein att (kennari til nemanda) batttakendamidud
Okeypis Kostar ( oftast) Kostar stundum/stundum ekki
Frijalst fladi Timamork Mikil adl6gunarhafni
Sjalfsakvoroun Skylda Virk pattaka
Ekki vidurkennt Vidurkennt/skirteini Vottord/skirteini eftir pattoku




Strong Young Minds

Allar pessar adferdir hafa badi kosti og galla. Oft eru paer sampattar nemendum til hagsbota.
Pad er undir hverjum nemenda komid ad finna pa adferd sem hentar honum best ( jafnvel po
skyldunam se 1 flestum 16ndum ad einhverjum akvednum aldri), Pad er einnig undir hverjum
kennara/leidbeinanda komid ad velja sinar adferdir. Kennari 1 skolabekk getur notad
oformlegar adferdir og bedid nemendur um ad kynna serakvedid efni eda reeda vid einhvern
reynslumeiri um akvedin malefni.

Mikilvaegi 6f0rmlegrar menntunar

Menntun er hluti af lifi manns og er stodug. Stundum sjaum vid ekki einu sinni allt pad sem
menntar okkur og hvernig vid laerum nyja hluti, en petta hjalpar okkur ad proast og verda
faerari um ad takast a vid daglegt lif.

C’)formleg (Non Formal) menntun er menntun utan formlegra stofnana. Pad er menntun sem
adallega er ad finna a mismunandi namskeidum, vinnustofum, ungmennaskiptium, pjalfunum
og par sem bt leerir med pvi ad gera, med pvi ad fylgjast med og vinna med mismunandi
adferdum. Pessi fjolbreytta nalgun 1 oformlegri menntun tryggir patttakendum ad peir 60last
vitraena, tilfinningalega og seérhaefda haefni og faerni, hjalpar peim ad pekkja og treysta edlishvot
sinni og proa traust a einstokum namsferli peirra. Adferdirnar sem oftast eru notadar eru t.d.
upphitunarafingar, hopavinna, umradur, gagnvirkir fyrirlestrar, hlutverkaleikir, ymiskonar
inni og ti leikir, afingar o.s.frv.

Pad er ekki audvelt ad skilgreina 6formlega menntun og henni er yfirleitt lyst a otal
mismunandi vegu. Ad okkar mati er petta akvedinn namshreyfing sem er afar olik hinu
hefdbundna menntakerfi sem felur 1 sér 6druvisi nélgun og gerir okkur kleyft a0 tileinka okkur
nyja pekkingu og gildi a skemmtilegan hatt. Han bydur upp a skemmtilega og proskandi

Hfsreynslu.

I nutimasamfelagi er pessi nalgun ad 6dlast meira gildi, pad er vidurkennt a alheimsvisu ad
menntun sem pessi hefur margs konar kosti. Serstaklega a petta vid leidbeinendur sem starfa
med ungmennum ad mismunandi verkefnum. Vid hofum verid ad vinna med pessa nalgun 1
pjalfunum, vinnustofum, namskeidum 0g ungmennasklptum Petta er nalgun sem hofdar til
ungs folks 1 dag og pau eru til 1 ad vinna a pennan hatt. A sama tima gefur petta okkur-
leidbeinendunum taekifeeri til ad tengjast peim betur og gefa peim tacki og tol til ad efla
sjalfstraust peirra og gildi og kynna peim ny tackiferi.

Pad er oft erfitt ad vekja ahuga ungmenna a ad mennta sig umfram pad sem pau eru nt pegar ad

era i skola, peim finnst pad yfirleitt vera alveg nog og pad sem bodid er upp a aukalega vera
leidinlegt. Pad er okkar reynsla ad ungmennum finnst 6formleg menntun vera skemmtileg,
hin er oft 6grandi og spennandi, ad vera virkur patttakandi on njota afrakstursins a margan
hatt.

Taktu patt 1 askulydsstarfi, fardu a mismunandi namskeid, pjalfanir, vinnustofur,
ungmennaskipti og upplifdu eitthvad nytt - kraft 6formlegrar menntunar, pad mun érugglega
breyta lifi pinu og gera pad innihaldsrikara og skemmtilegra.
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Kennslu adferdir OFM

Kennsluadferdir i oformlegri menntun OFM) cinkennast af pvi ad studla ad gagnvirkri reynslu
sem leid til nams. Meginreglan er sa 1 OFM ad skila namsefninu a sem skilvirkast hatt og til
pess notum vid virka patttoku, jafnraedi og umraedur, pessi nalgun krefst virkrar hopavinnu par
sem allir eru virkir.

Pess vegna er algengt ad OFM feli { sér mismunandi leiki, upphitunarafingar,
einbeitingaracfingar, hlutverkaleiki, kynningu a kenningum med krefjandi haetti, 6rvandi
afingar fyrir einstaklinga og hopa, umradur, hopspeglun og svo mat a namsefninu.

Pad er algengt ad kennslan fari fram 1 hring par sem patttakendur og leidbeinandi eru a
jafnraedisgrunni. Oft er notud tafla (flipchart) og algengt er ad dreifa bl6dum/baklingum med
frekari upplysingum. Sumar adferdir eins og ad endursegja (nota eigin ord til ad Gtskyra hvad
vidkomandi heldur ad einhver annar hafi sagt), skyra ( reyna ad skilja betur eigin skodanir) eda
hvetja ( reyna ad finna adra moguleika) geta verid notadar til ad érva hopumradur. .

Ur Facilitation Skills and Methods of Adult Education - A guide for Civic Education: Hvad er
ad leidbeina? Ad leidbeina pydir ad vinna med folki med pad ad markmidi ad gera pad heeft
og valdefla pad. Virkur leidbeinandi hjalpar einstaklingum eda hopum med samskipti peirra
eda umradur til ad gera peim kleift ad klara einhver verkefni eda na einhverju markmidi.

Med pessarri leid er folk hvatt til ad deila hugmyndum, og skodunum og ad vera gagnrynid og
uppbyggilegt a sama tima. [ fullordinsfraedslu eru lelébelnendur abyrgir fyrir pw a0 leida
patttakendur i gegnum innihaldid og 6rva pa til nams. [ stad pess ad deila bara sinni
serpekkingu notar leidbeinandi pad sem hann veit um patttakendur til ad hjalpa peim ad auka
vid pekkingu sina med inngripum og leidsogn. Kennslan og namid a ad byggjast a virkri
patttoku, hopavinnu og umradum. Pannig ad leidbeinandinn hugsar jafnmikid um hvad er
verid ad kenna og hvernig pad er medtekid.

Samskiptahaefni: Samskipti eru grunnatridi i mannlegum tenslum. Pau eru tvihlida adferd ad
senda fra ser og mottaka merki og upplysingar. Til ad samskipti virki verda baedi sendandi
og mottakandi ad gera ser grein fyrir og skilja samskiptaadferdina. Samskipti geta verid baedi
medvitud og omedvitud. Samskipti virka ekki ef sendandi og mottakandi talka bodin a
mismunandi hatt, petta getur leitt til misskilnings eda ataka.

Til ad vera godur leidbeinandi er naudsynlegt ad hafa til ad bera goda samskiptahaefni. Slik
haefni er grunnur ahrifariks samspils milli leidbeinanda og hops og til ad tryggja ad parfir
hopsins, ahugamal og aherslur seu teknar til greina og peim sinnt. Samskipti geta verid med
eda an orda. Med ordum pa eru pad ekki eingéngu ordin sem s6gd eru sem skipta mali
heldur einnig tonn, styrkur og hljomfall asamt ordavali og talsmata. Samskipti an orda geta
verid andlitssvipur, likamstjaning, bendingar eda augnsamband. Petta skiptir oft miklu mali til
ad gefa til kynna hvad liggur ad baki pvi sem sagt er. Samskipti an orda geta einnig tengst
personuleika og bakgrunni einstaklingsins, til deemis hvad vardar forsendur eda skynjun med
tilliti til kyns, pjodernis eda felagslegra stodu.
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Hlustunarhafni: Arar}gursrl’k hlustun er grundvallaratridi i godum samskiptum og pvi ad vera
godur leidbeinandi. Arangursrik hlustun er "virk" hlustun. Petta pydir ad leidbeinandi aetti
ckki adeins ad hlusta vel a pad sem er sagt en einnig vera naemur a hvernig patttakendur tja sig.
betta felur einnig 1 sér ad leidbeinandinn a ekki einungis ad hlusta a pad sem sagt er heldur ad
tryggja ad pad se skilidaf 6llum og ad allir patttakendur seu fullvissir um ad pad se hlustad a pa.
Virk hlustun hvetur folk til ad taka patt og pad verdur tilbunara til ad opna sig. Hun hjalpar til
vid ad skapa skilyrdi fyrir opin samskipti og laetur patttakendum lida eins og peir se¢u hluti af
heild. Til ad fjarlaegja hindranir parf leidbeinandinn ad tryggja paegilegt umhverfi, (nadi,
lagmarka havada og truflun), fordast ad dema eda gagnryna og vera opinn fyrir pvi hvad
patttakendur hafa fram ad faera fremur en ad vera upptekinn af pvi hvad hann telur ad eigi ad
koma ut ur efingunni.

Ad hvetja til patttoku: Eins og fram hefur komid er eitt helsta verkefni leidbeinanda ad tryggja
skilvirka patttoku allra einstaklinga i pjalfuninni. Best er ad na markmidum nemenda ef allir
nemendur eru hvattir til ad taka virkan patt. Pad er ekki hlutverk leidbeinanda ad pvinga folk til
ad taka patt og hann/htn er ekki abyrgur fyrir pvi sem patttakandi akvedur ad segja eda segja
ekki 1 pjalfuninni. Hins vegar er pad abyrgd leidbeinanda ad skapa umhverfi og andrimsloft sem
hvetur folk til ad taka virkan patt. Petta felur einnig i ser ad lagmarka neikveeda truflun og alla
hegdun sem hindrar virkan patttoku allra.

Hyvernig d ad leidbeina

Til pess ad tryggja virka patttoku i namsferlinu wtti leidbeinandi ad nota blondu af mismunandi
adferdum. bjalfunin atti ad vera hénnud a pann hatt ad hin meeti pérfum hvers nemanda med
fjslbreyttri nalgun. Innihald hverrar afingar @tti ad stjorn pvi hvad hentar hverju sinni. Sumir
pacttir krefjast virks inngrips leidbeinanda en 1 6drum dugar ad vera patttakandi med hopnum
ollum. Nidurrodun afinga atti ad taka mid af pvi hvada adferdum er haegt ad beita a hverjum
tima til ad bjoda nemendum upp a ahugaverda bléndu adferda og afinga, til ad fordast ad komi
timabil par sem peir seu ovirkir.

Fyrirlestrar: Fyrirlestrar eru algengasta adferdin til ad kenna hopum. Leidbeinandinn setur
upp og utskyririr efnid sem a ad kenna. Fyrirlestrarformid er gott til ad til ad midla miklu
magni upplysinga, stadreynda og hugtaka a skémmum tima. Pad er hagt ad nota an tillits
til steerdar hops og virkar vel pratt fyrir ad hopurinn s¢ mjog stor. Petta form bydur einnig
upp a ad fa t.d. utanadkomandi serfraedinga inn an pess ad vidkomandi taki yfir hlutverk
leidbeinandans. Pad er samt mikilvaegt ad fyrirlestrarformid se ekki ofnotad par sem virk
patttaka er minni og hvetur ekki til gagnvirkni.
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Fyrirlestrar: Mikilveegt er ad koma 1 veg fyrir ad fyrirlesarinn einoki @finguna og pad er
haetta a ad hann/han prongvi sinum vidhorfum eda skodunum upp a patttakendur. Einnig
er haetta a ad hradi namsins se¢ eingéngu undir fyrirlesaranum kominn og ekki se¢ tekid tillit
til parfa patttakenda.

bankahrid: Pankahrid er fljotleg leid til ad fa fram hugmyndir, skodanir og tillogur a opin hatt.
Pessi adferd er notud til ad hvetja patttakendur til ad deila hugmyndum sinum frjalslega pegar
rett er um akvedid efni, askorun eda vandamal. Pad mikilvaegasta vid pan}(ahrl'é sem
leidbeinadinn  parf atid ad minnast a er ad pad er engin rett eda rong tilllaga. I upphafi er
o6llum hugmyndum safnad saman an tillits til hvort peaer seu skynsamlegar eda hafa eitthvad gildi.
Sidan er haegt ad hafa adra umferd par sem farid er betur ofan 1 paer hugmyndir sem komid hafa
fram. Pankahrid er god adferd til ad hvetja til patttoku par sem hin gefur 6llum feri a ad koma
med hugmyndir og hagt er ad fara yfir mikid efni a stuttum tima. Han 6rvar skjota hugsun,
skopun og imyndunarafl. Mikilvaegt er ad leidbeinandi lati ekki einstaka patttakendur taka yfir
og hvetji alla til ad leggja eitthvad til malanna. Heppilegt er ad skrifa allar tillogur jafn6dum
t.d. a toflu (flipchart) og alls ekki a ad gagnryna, meta eda ritskoda tillogur. Allar tillogur a ad

skoda a jafnraeéisgrunni.

Hringbordsumradur: Allir patttakendur koma saman til ad rada akvedin mal og deila sinum
skodunum og aliti. Pessi adferd bydur upp a ad allir komi saman og ekki adeins deili opinskatt
sinum skodunum heldur geti einnig svarad og reett adrar skodanir sem koma fram. Petta
hjalpar leidbeinandanum ad Skll]a betur patttakendur og gera ser greln fyrir l)ahtl peirra og
gildum. Askorunin vid petta er st ad 1 storum hopi er audvelt ad missa fokus a malefninu og
petta getur verid mjog timafrekt. Einstakir patttakendur geta yfirtekid umraduna medan adrir
verda ovirkir og fer kannskia ad leidast. Pad er mikilvagt ad kynna i upphafi skyrar
grunnreglur (t.d. vardandi timalengd og virdingu gagnvart skodunum annarra) og ad geta beint
umradunni a rétta braut ef han leidist eitthvad annad.

Litil h6pur: Umradur Serstaklega ef hopurinn er mjog stor getur pad verid skynsamlegt ad
brjota hann upp 1 smerri hopa til umradu. Petta gefur hverjum patttakanda betri moguleika og
meiri tima til ad leggja sitt af mérkum. Umradur 1 smaerri hopum geta verid akafari, einbeittari
og arangursrikari. Mikilveegt er ad tryggja ad hopvidradur seu vel skipulagdar, t.d. med pvi ad
radleggja hopnum ad velja formann eda stjornanda, timavérd og ritara.

Pallbordsumraedur/rékradur: Ein adferd er pallbord. Her geta verid valdir patttakendur eda
utanadkomandi serfraedingar sem eru i pallbordi. Hver peirra faer taekifeeri til ad raeda eitthvad
serstakt umraduefni og hefur til pess akvedinn tima, einnig fa peir tackifeeri til ad bregdast vid
framlagi annarra sem eru i pallbordinu. Heegt er ad leyfa patttakendum ad taka patt i
umraedunni med spurningum og eigin aliti. Oft eru peim sem eru 1 pallbordi gefin timi til ad
undirbua sig fyrirfram.
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Hopavinna/verkefni: Myndun minni hopa til ad vinna 1 akvednu verkefni eda umraduefni er
vinsael adferd sem er hluti af flestum pjalfunum. Pad eykur patttoku og samskipti, hjalpar
patttakendum ad kynnast hvorum 6drum betur, byggja upp sambénd og leera ad vinna saman
og afa hafileika sina. Hoparnir geta annadhvort unnid 1 sama verkefni samtimis eda hagt er ad
deila verkefnum nidur a hopa. Sidarnefndu nalgunin er serstaklega gagnleg ef fjalla a um marga
mismunandi undirpaetti a sama tima. Verkefnid/leidbeiningarnar geta verid skyrt skilgreind
pannig ad hopurinn purfi ad vinna 1 fyrirfram skilgreint snid. Ad 6drum kosti getur verkefnid
verid opid til ad gefa hopnum takifeeri til ad vinna med efnid a sinn hatt og nyta ser eigin
skopun. Til pess ad hoparnir geti unnid a skipulagdan og samraemdan hatt getur verid radlegt
ad hopurinn velji 1 hlutverk, t.d. formannog ritara. Eftir hopvinnuna ma hver hopur kynna (og
rada) nidurstodurnar 1 pallbordi. Pad er radlegt ad blanda vel patttakendum 1 hopana og varast
ad hoparnir seu myndadir a grunni fyrri tengsla. Leiobeinandinn getur notad ymsar adferdir til
ad velja tilviljanakennt 1 hop t.d. med pvi einfaldlega ad telja til ad Gthluta hopantmeri.

Hlutverkaleikir: [ hlutverkaleiknum er patttakandi bedinn um ad leika adsteedur 1
raunveruleikanum sem leid til ad takast a vid akvedna askorun eda vandamal og benda a leidir
til ad takast a vid pad. Patttakendum eru tthlutad akvednum hlutverkum og fa upplysingar um
pann einstakling sem peir eru fulltraar fyrir. Hlutverkaleikur getur hvatt til umraedna og
skodanaskipta og bydur upp a ad vidkomandi geti tileinkad ser 6nnur vidhorf. Hann er
ahrifarikt verkferi til ad afa haefni, breyta um hlutverk, takast a vid stadalimyndir og auka
vidsyni. Heegt er ad hafa hann sem syningu fyrir adra i hopnum eda ef um storan hop er ad
rada er haegt ad hafa fleiri hlutverkaleiki a sama tima. Pad er mikilvaegt ad peir sem taka patt
seu vel upplystir fyrirfram um hlutverk sin og ad eftir ad leik lykur séu umraedur og endurmat
par sem farid er yfir pann leerdom sem draga ma af leiknum. Gefa skal tackifeeri til ad raeda
hvernig folki leid, hvad pau sau gerast, hvad pau laerdu og hvad pau myndu gera 6druvisi.
Hletverkaleikur getur reynst erfidur fyrir folk, getur t.d. vakid upp ymsar tilfinningar og leitt
til misskilnings. Pess vegna parf leidbeinandinn ad utskyra hann vel 1 upphafi og leida umraedur
a eftir til ad stilla peer af. Pad a ad vera val patttakenda hvert peir eru med 1 hlutverkaleiknum.

Dzemisaga: i daemisogu kemur leidbeinandinn med raunverulegt vandamal (eda tilbwid) t.d.
med pvi ad segja sogu eda syna myndir. Patttakendur verda sidan bednir um ad takast a vid
askoranir eda vandamal sem lyst er i deemisogunni. Petta er gagnlegt adferd til ad tengja
vidfangsefni pjalfunarinnar vid raunveruleikann og hvetur patttakendur til ad proa betur
hugmyndirum lausnir.

Feernipjalfun: [ feernipjalfun fa patttakendur fa taekiferi til ad beita nyjum hefileikum og fa
endurgjof fra 6drum patttakanda, hopnum eda leidbeinanda um arangur peirra.

Leikir: Leikir geta nyst vel og a margan hatt i pjalfunum, peir geta verid a ymsu formi. Peir
hafa skemmtanagildi og geta pess vegna gert namid skemmtilegra og meira spennandi, einng er
haegt ad nota pa til ad bjota upp einsleitt nam eda til ad auka orku patttakenda med likamlegri
hreyfingu.
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beir geta einnig aukid traust i hopnum og hjalpad til vid ad skapa goda lidsheild. Haegt er ad
nota samkeppnispatt leikja til ad auka ahuga og arvekni i hopnum. Ef haegt er ad tengja
leikinn vid innihald eefingarinnar er haegt ad nota leikinn til ad minna a pad sem nemandinn
hefur lert og til ad baeta haefni hans a pvi svidi sem unnid er med.

Myndir / k6danir: Myndir, ljosmyndir eda smasogur geta verid notadir sem kodi til ad kynna
askorun eda vandamal sem parf ad leysa. Kodinn er leid til ad koma askorunum i stuttu o

skyru mali til hops, sem gerir peim kleift ad endurspegla og skoda pad til pess ad fa nyjar
upplysingar eda feerni. Patttakendur geta til daemis litid a mynd eda smasogu og pa spurdir hvad
peir sja a myndinni eda hvad peir heyrdu i ségunni, hvad pad pydir fyrir pa og hvada hugmyndir
peir hafa um vandamalid eda askorunina sem lyst er. Leidbeinandinn mun i upphafi ekki veita
frekari Gtskyringar eda vidbotarupplysingar og frekar lata patttakendur "kanna" hvad peir fa at
ur kodanum.

2. Ad vinna med hop

Til ad nota pessar acgferﬁjr er nauﬁsynlegt ad skilja hvernig madur vinnur med hép:

Hvad er hopur?

I felagsvisindum hefur hopur verid skilgreindur sem tveir eda fleiri sem hafa samskipti vid adra,
deila svipudum eiginleikum og sameiginlega hafa tilfinningu um einingu. Hins vegar er n(')g af
mismunandi skilgreiningum hops sem nefna mismunandi paetti sem akveda hvort safn folks geti

verid kallad hopur.

Pad er mikilvaegt ad athuga hvort folk sem kallast hopur uppfyllir eftirfarandi:
- EyQdar tima saman

_A samskipti vid hvert annad

- Hefur sameiginlega sogu

- Hefur opin og falin vidmid

- Myndar einhverskonar kerfi, pa getur greint hophlutverk sem breytast med timanum
- Hefur sameiginleg markmid sem proast og er umbreytt i ny verkefni

- Samraemir vidleitni sina til ad na sameiginlegum markmidum

- Akveéié um patttoku sina i starfsemi hopsins

- A samskipti vid hvert annad samkvaemt edlilegri skilgreiningu

- Hefur serstaka tilfinningu um ad tilheyra 6drum

- Skapa fyrirbaeri sem kallast hépsél

I samhengi vid pjalfanir og namskeid er folk sem hittist bara tengt hvort 6dru med pvi
sameiginlega markmidi ad leera. Pessi stadreynd feerir mismunandi folk saman og skapar hop.
Fyrir pjalfara og leidbeinendur er mikilvaegt ad vidurkenna ad pessi hopur er nytt fyrirbeeri sem
parfnast athygli og umhverfis sem hjalpar hverjum einstakling ad upplifa 6ryggi og vera tilbtinn
til nams.
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Hvad er hépavinna?

Hopavinna er ferli, heildar adgerdir, hegdun og tilfinningar sem patttakendur upplifa { hopnum
sem hefur ahrif a samskipti peirra og proun hopsins. Samspil 1 hopnum leidir af salfraedilegum
afleidingum af veru 1 hopnum.

(skilgreining a PPS fundi, Poznan Pollandi)

Hopavinna = Ad vera 1hopi = Samspil 1 hopi
Pad sem hefur ahrif a hopavinnu:

Vidmid, formleg og 6formleg
Innihald pjalfunar/vinnusmidju
Félagsfreedileg uppbygging
Markmid hopsins

Markmid einstaklinga

Geedi samskipta

Hrada prounar/nams

Vidhortf til breytinga
bréunarferli/askoranir
Hlutverk i hopnum

Samhengi/innihald

Adur en pt byrjar ad vinna med hopnum er naudsinlegt ad skoda samhengid/innihaldid 1 pvi
sem a ad gera. Fyrri hopupplifun patttakenda, fagleg nalgun, stadur og timi eda hvernig folk
er valid 1 hopinn hefur oft mikil ahrif a pad hvernig hopurinn virkar. Pessir pattir eru oft ekki
hafdir naegilega 1 huga.

Leidbeinandinn parf ad hafa 1 huga:
1. Samsetning hopsins

- Fjoldi, aldur, kyn patttakenda

- barfir og astedur patttakenda

2. Umbhverfi:

- Stadsetnin

- Hvernig getur folk setid 1 pjalfun/afingu

- Likamlegt astand

- Hvenzer og hve lengi pjalfun/afing fer fram

3."i samhengi vid einstaklinginn

- Fyrri reynsla af hopastarfi

- Fj6lskylduadsteedur

- broskaferli 1 peirra lifi, hvar eru peir staddir

4. Faglegt samhengi

- Hver er vidskiptavinurinn vardandi pessa pjalfun/aefingu
- barfir vidskiptavinarins og parfir hopsins

- bjalfun/eefing a vinnustad/skola
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broun hép_s:

Hvert hopur proast 1 eigin hrada og a medan a tilveru hans stendur gengur hann 1 gegnum ymsa
ferla. Hver hopur er einstakur og engir tveir eru eins eda proast a sama hatt. Hinsvegar er
h'klegt ad h(')par fylgi sOmu grunnmynstrum i })rc’)un sinni. Heegt er ad skipta préun peirra 1

fjégur meginbrep og skilgreina pau.

1. Myndun hops

- Stefnumorkun

- Ad kynnast hvert 6dru
- Sameining

- Rannsoknir

- Aska hopsins

2. Stormurinn

- [/Ippreisn

- Atok

- Sambond

- Agreiningur

- Arekstrar

- Krisur

- Hopurinn proskast

3. AQ framkvama
- Samvinna
- Uppbyggilegt starf

- Hépurinn fullordnast

4. Ad eldast/deyja
- Lokakaflinn

- Ellinn

- Hopurinn kvedur

Hlutverk i h6pnum

Hlutverk 1 hopnum eru skilgreind at fra reglum sem skilgreina hvernig einstaklingur 1
tiltekinni stodu atti ad haga ser, samkveemt skyldum og forrettindum sem tengjast pessari
stoou.
Hlutverk eru alhlida, pad er ad segja, pau koma upp 1 hverjum hopi, 6had tilgangi peirra.
A0 uthluta og sampykkja einstaka hlutverk er mikilvaegur pattur i virkni hopsins. Pad
virkar 1 badar attir - hopurinn vidurkennir heefni og eiginleika einstaklingsins sem er
akvedinn 1 tiltekid hlutverk og a sama tima finnur einstaklingurinn hlutverk sitt vegna
ess ad hann gerir rad fyrir medvitudum og omedvitudum oskum og pérfum. Pbetta er
tvihlida ferli. Pad er lika athyglisvert ad petta ferli hefst vid upphaf hopsins pegar virkur
leidtogi er venjulega ad koma fram, sem leidir verkefnid en 6dlast skridpunga 1 stormfasa
hopsins, par sem vid getum fylgst med oflugustu og storkostlegustu breytingunum a
hlutverkum.
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I kjolfarid l:).e. framkvemdafasa hc')psins fylgir meiri stééugleiki 1 hlutverkum innan h()psins og
pad gefur faeri a betri samvinnu par sem hver medlimur veit til hvers er atlast af peim.

Samkvaemt skilgreiningum Beene and Sheats a’hophlutverkum” getum vid fylgst meo:

Vinnu hlutverkum

Pessi hlutverk tengjast pvi ad vinna verkefni. Pau takna mismunandi hlutverk sem parf til ad
taka verkefni skref fyrir skref fra upphaflegri hugmyndastigi til adgerda. (Einstaklingar geta

uppfyllt morg pessara hlutverka medan a verkefni stendur.)

Frumkvédull — Leggur fram frumlegar hugmyndir eda mismunandi leidir til ad nélgast markmid
eda hopvandamal. Sa sem er { | pessu hlutverki berar oft umraedur og feerir hopinn 1 nyjar attir.

Sa sem leitar upplysinga — Oskar eftir skyringum a athugasemdum med tilliti til stadreynda.
Leitar eftir aliti serfredinga eda stadreyndum vardandi verkefnid. Akvedur hvada upplysingar
vantar og parf ad finna adur en haldid er afram.

Sa sem veitir upplysingar — Ser um ad koma stadreyndum til hopsins. Er litid a hann sem
serfrodan um efnid, deilir eigin reynslu pegar purfa pykir.

Sa sem oOskar alits - Bidur um skyringar a gildum, vidhorfum og skodunum hopsadila. Ser til pess
ad mismunandi skodanir/alit séu hofd til hlidsjonar.

Alitsgjafi - Tjair eigin hugmyndir og skodanir um pad efni sem verid er ad reeda. Kemur oft med
alit a pvi hvad hopurinn etti ad gera.

Sa sem samhaefir - Tekur fyrstu hugmyndir annarra og byggir a peim med demum, videigandi
stadreyndum og gognum. Litur einnig a afleidingar fyrirhugadra hugmynda og adgerda.

Sa sem samramir — Finnur og utskyrir samhengi hugmynda. Getur dregid saman nidurstédur Gr
hugmyndavinnu og skilad samreemdri atkomu.

Stefnumarkari — Endurskodar og skyrir stodu verkefna. Tekur saman hvad hefur aunnist, hvad
er eftir, hvort hopurinn hefur villst af leid og alyktar hvernig haegt er ad koamast aftur a retta
stefnu.

Gagnrynandi/matsadlili - metur tillogur gegn fyrirfram akvednum eda hlutlegum stodlum.
Metur tillogur og litur a hvort paer set byggaégr a stadreyndum og hvort paer nytist sem lausnir.
Orkugjafi — Beinir orku hopsins fram a vid. Orvar og hvetur hopinn til ad halda afram og
framkveema.

Sa sem sér um hagnyta hlutann — Sér um ad allt gangi edlilega fyrir sig. Hvar fundir eru haldnir
eda hvada parf til ad halda fundi.

Ritari — Hlutverk hans er ad vera fundarritari og/eda timavordur. Skrair hugmyndir og fylgist
med pvi hvad gerist a hverjum fundi.

Personuleq og félagsleqg hlutverk

Pessi hlutverk studla ad jakvaedri starfsemi h(')psins.

Hvetjandi - stadfestir, stydur og lofar vidleitni hopmedlima. Synir hlyju og veitir jakvaett
vidhorf a fundum.

Sattasemjari — reynir ad jafna agreining Leitast vid ad draga Gr spennu og milda agreining
med pvi ad veita frekari skyringar eda nota hamor.
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Malamidlari — Til buinn til ad gefa eftir eda breyta st6du sinni innan hopsins til hagsbota fyrir
hopinn. Leitast vid ad koma til mots vid adra.

Hlidvérdur - Styrir flaedi samskipta. Gengur Gr skugga um ad allir medlimir hafi taekifeeri til ad
tja sig med pvi ad hvetja feimna og rolega medlimi til ad leggja sitt af mérkum med hugmyndir
sinar. Takmarkar pa sem eru radandi i hopnum og getur lagt til hopreglur eda stadla sem
tryggja ad allir fai teekifaeri til ad tja sig.

Ahorfandi/alitsgjafi - Veitir endurgjof til hopsins um hvernig hann virkar. Kemur oft 1 1jos
pegar hopur vill setja, meta eda breyta stodlum og ferlum.

Fylgismadur - sampykkir pad sem adrir segja og akveda po6 ad hann hafi ekki studlad ad

akvorduninni eda 1}95‘( eigin hugsunum. Er ovirkur.

Hamlandi og/eda eigingjorn hlutverk

bessi hlutverk trufla hépframfarir og veikja samstodu.

Sa arasargjarni - Gerir personulegar arasir med pvi ad nota litillekkandi og modgandi
athugasemdir, til deemis, "Pad er faranlegasta hugmynd sem ¢g hef nokkurn tima heyrt."
Adgerdir hans eru yfirleitt tilraunir til ad gera litid ar 6drum 1 hopnum.

Blokkari - Andmelar serhverri hugmynd eda skodun sem er sett er fram og neitar pvi ad koma
med eigin tillégur, til deemis, "Pad er ekki god hugmynd." Nidurstadan er st ad hopurinn
stodvast af pvi ad hann kemst ekki framhja fyrirstodunni.

Sa sem sakist eftir vidurkenningu - Notir hopinn til ad vekja athygli a sjalfum ser. Motar sig af
fyrri afrekum og segir ovidkomandi sogur sem mala hann eda hana i jakveedu ljosi. Notar
stundum o6videigandi adferdir til ad draga athyglina ad sjalfum ser t.d. fiflagang, havada eda
leikaraskap sem trufla vinnu hopsins.

Sa sjalfmidadi — Notar hopinn sem vettfang til ad lysa personulegum tilfinningum og adstaedum.
Reynir ad koma pessu til skila undir pvi yfirskini ad pad s¢ videigandi svo sem ,, petta minni mig
a pegar Mun reyna ad tengja pad sem er ad gerast i hopnum vid sitt personulega lif t.d. pegar
einhverjir { hopnum eru 6sammala eda rifast getur hann sagt, ,, pid rifist eins og ¢g og maki
minn

Truflarinn — Litur a hopavinnuna sem skemmtun og leid til ad sleppa vid ad ad leggja sig fram.
Truflar adra med brand6rum, grini og hrekkjum eda med pvi ad fjalla um eitthvad otengt
vinnunni 1 hopnum.

Stjornandinn — Reynir ad stjorna samtalinu 1 hopnum og pvi hvad adrir gera. Ykir oft eigin getu
og pekkingu og mun reyna ad stjorna 6llum samtélum med pvi ad pykjast vita meira og hafa
betri lausnir en adrir.

Sa sem getur ekki - Leitast virkilega eftir samtd med pvi ad tja tilfinningar um vanheefni. Virkar
hjalparvana, sjalfviljugur og ofeer um ad leggja sitt af morkum. Til demis, "eg get ekki hjalpad
per, eg er of rugladur og gagnslaus med petta efni."

Sa sem poknast/porir ekki - Gerir tillogur byggdar a pvi sem adrir myndu hugsa eda finna.
Fordast ad syna eigin afst6du og alit med pvi ad nota stadalimyndir t.d. ( stjorninni mun ekki lika

pessi hugmynd) eda ( pu veist hvad birgjar okkar eru lelegir, peir myndu aldrei geta petta).

Heimildir:

Hagnyt hlutverk hopsmedlima,

Hofundar: Kenneth D. Benne, Paul Sheats Group processes.
Intragroup and intergroup dynamics

Brown R,

Groups Oyster C.K,
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3. Umrcedur og hu(qleiéingar(rqﬂection)

i oformlegri menntun er 16gd ahersla a nemandann og pad veltur a honum sjalfum ad auka
vitund og bacta namsarangur. Til ad stydja petta ferli er algengt ad taka tima til ad hafa
umradur um namsefnio og vera med baedi einstakling og hop hugleidingar ( reflection).

Umrcedur:

Umraedur eru lok efingar, par sem hopur nemenda endurspeglar hvad gerist 1 verkefninu og
hvad peir laera med pvi. baer eru leiddar af leidbeinanda sem stydur ferlid, spyr tiltekina
spurninga og leidir hopinn til ad na @skilegum nidurst6dum. Petta er mikilveegt vegna pess ad 1
morgum verkefnum, serstaklega 1 aefingum sem likja eftir raunveruleikanum, eru patttakendur
ekki medvitadir um namid sjalft fyrr en peir taka tima til ad hugsa um pad og reeda pad vid adra
patttakendur. Venjulega er pad i hluta pegar kemur ad Aha augnablikunum, pegar nemandinn
verdur medvitadur um namsferlid og arangur sinn. Umradurnar eru pad sem skilur a milli
oformlegrar menntunar og einfalds leiks. Ekki er haegt ad ljika efingu an pessa mikilvega
hluta.

Til pess ad skilja umraeduferlio betur er haegt ad nota pessar heimildir:
https:/ /facilitatorsurvivalkit2. webnode.es/ training-course/ debriefing/
http://experience. jumpfoundation.org/ What—is—debriefing—and—why—should—we—debrief/

Hugleidin gar( Ref]ection):

Pad er algengt i 6formlegri menntun ad gefa nemendum tima og ram til ad hafa einstaklings eda
hops hugleidingar a naminu. Pad er gert til ad meta hvad var gert, pau verkefni sem
framkvaemd voru og hverju pad hefur skilad til nemandans sjalfs. Pad er pa sem nemandi metur
eigin namsferil og par sem hann hefur tekiferi til ad breyta markmidum sinum. Patttakandinn
verdur medvitadur umsina haefni (pekkingu, vidhorf og faerni) sem pegar hefur proast og pau
sem eru ad proast frekar. Pad snyst allt um nemandann og vitund hans um namsframvindu sina.
Par sem 1 oformlegri menntun er ekkert mat gagnvart patttakendum, en i stadinn eru pad peir
sjalfir sem meta eigin proun pa eru pessar hugleidingar afar mikilvaegar..
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Hvernig a ad skipta 1 hopa:

Sumar adferdirnar krefjast pess ad skipt se¢ 1 smeerri hopa. Pad eru margar leidir til pess, her
eru nokkrar hugmyndir:

Spil

Aiveddu hversu marga hopa pu vilt og hvada staerd. Til deemis, ef pu vilt hafa 5 hopa med 5
patttakendum og velja af handahofi. Taktu pa 5 konga, 5 asa, , 5 gosa, og 5 drottingar
(audvitad parftu meira en einn spilastokk) og stokkadu spilin. Deildu peim Gt og pa lenda peir
saman sem hafa eins spil.

Bondabylid

Patttakendur fa hver um sig mida med nafni dyrs (kyr, kottur, kjuklingur, hestur osfrv.). Fjoldi
mismunandi dyra sem notud eru fer eftir pvi hversu marga hopa pt vilt mynda. begar pa gefur
merki, eiga patttakendur ad byrja ad hreyfa sig og framleida hljod viokomandi dyrs .
Patttakendur reyna ad finna sinn hop med pvi ad finna sému dyr, halda atti afram med leikinn
par til allir hafa fundid sinn hop. Ekki leyfa peim ad tala venjulega medan a pessu stendur.

Pusl uspil

Skerid myndir ar timariti bannig ad baé séu eins margar myndir og fjoldi h(')pa sem 131'1 vilt hafa.
Ef bt ert med pema skaltu reyna a0 finna myndir sem tengjast pemadinu. Skerid hverja mynd 1
fleiri stykki (eins morg stykki og folk sem 13(1 vilt hafa 1 hverjum h(')pi) og blandadu })eim saman 1
hafu.

Hver einstaklingur tekur eitt stykki og samstarfsadilar eru peir sem hafa stykkin sem vantar 1
myndina.

Talning

Klassiskasta leidin til ad deila hopum er ad telja patttakendur. Ef pu vilt 5 hopa telur pta upp ad

5. Eftir ad hver einstaklingur hefur fengid namer 1-5,skaltu bidja pa ad finna folk med sama

numer og namerid sem peir hafa.

Til ad gera hlutina meira ahugaverda geturdu talid a mismunandi tungumalum eda latid pau
era mismunandi hljod. Fyrstu personurnar munu akveda hljodid og sidan mun hinn endurtaka

pad i somu r6d. ba getur lika notad avexti, dyr, liti osfrv.

Minn hlutur

Biddu patttakendur ad lata pig hafa einn hlut sem peir hafa med ser (pad getur verid armband,
simi, skor osfrv.) Settu pa i poka. Pegar pti hefur safnad 6llum hlutum getur pt skipt peim eftir
pvi hversu morg lid pa vilt mynda. Setja hlutina { mismunandi hragur og vertu viss um ad pua

hafir baedi kven og karlkyns hluti (til ad tryggja kynjajafnvaegi)
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Ad na athygli/orkugjafar

Hér getur pl'l fundid lista med nokkrum adferdum sem })1’1 getur notad 1 upphafi fundar til ad na

athygli patttakanda.

Hyver er leidtoginn?

Patttakendur sitja 1 hring. Ein sjalfbodalidi yfirgefur herbergid. Eftir ad hann faer, velur restin af
hopnum "leidtoga". Leidtoginn verdur ad framkvaema ymsar adgerdir, eins og ad klappa,

stappa nidur fot osfrv. Sem er leikid eftir af 6llum hopnum. Sjalfbodalidinn kemur aftur inn 1
herbergid, stendur i midjunni og reynir ad giska a hver er ad leida hopinn.

Hopurinn verndar leidtogann med pvi ad horfa ekki a hann/hana. Leidtogi verdur ad breyta
adgerdum me0d reglulegu millibili, an pess ad verda veiddur. Pegar sjalfbodalidinn finnur
leidtogann, sameinast peir hopnum og sa sem var leidtogi yfirgefur herbergio til ad leyfa
hopnum ad velja nyjan leidtoga.

Drekar og skildir

Byrjadu med pvi ad bidja alla ad velja hljodlaust einhvern 1 herberginu sem er "dreki" og annan
sem er "skjoldur" peirra. Pad ma velja hvern sem er. Pegar allir hafa valid, segdu peim pa
hreyfa sig en passa upp a ad pad s¢ alltaf “skjoldur” a milli peirra og “drekans”

Eftir nokkrar minuatur stoppa patttakendur og atta sig a hverjir voru peirra “skjoldur” og “dreki”
Eftir pad aettu peir ad leggja hond a “skjoldinn”. Pa atti ad sjast hver er sterkasti skjoldurinn og
steersti drekinn med pvi ad telja hendurnar, getur lika spurt hvernig peim lidur 1 pessum
hlutverkum.

Simon segir

Leidbeinandinn segir hopnum ad peir ttu ad fylgja leidbeiningum pegar leidbeinandinn byrjar
kennsluna med pvi ad segja "Simon segir ..." Ef leidbeinandinn byrjar ekki leidbeiningarnar
med ordunum "Simon segir" pa atti hopurinn ekki ad fylgja leidbeiningunum! Leidbeinandi
byrjar med pvi ad segja eitthvad eins og "Simon segir klappar hondunum" og klappar a medan.
Patttakendur fylgja. Leidbeinandinn eikur hradann, alltaf ad segja "Simon segir" fyrst. Eftir sma
stund er "Simon segir" sleppt. Peir patttakendur sem gerdu mistok purfa ad hoppa 3 sinnum.
Haegt er ad halda afram med leikinn eins lengi og pad er skemmtilegt.

betta er ekki flaska

Setjid toma flosku 1 mitt herbergid. Pu kynnir floskunna med pvi ad segja "Petta er ekki flaska".
Leikurinn snyst um ad patttakendur koma einn i einu og leetur sem flaskan s¢ eitthvad annad,
hinir eiga ad giska a hvad flaskan a ad vera t.d. syngja 1 hana eins og htin s¢ hljodnemi, nota hana
eins og sturtu o.s. frv.
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Litir

Leidbeinandinn nefnir einhvern hluta likamans og tengir hann vid lit sem finnst 1 herberginu.
Patttakendur hlaupa til og reyna ad koma peim hluta likamans a pennan lit t.d. nef a blaan lit.
Allir eiga svo ad vera i peirri stodu par til annar likamshluti og annar litur hefur verid nefndur.
Einnig ma lata patttakendur akveda liti og likamshluta..

Hallé6 Jon

Skiptu patttakendum 1 hopa sem eru ad hamarki 8 manns. Bidjid pa til ad heilsa hver 6drum 1
hinum 8 manna hopi, einn af peim. Persona A byrjar og talar vid manneskju B. Persona B
bregst vid. Persona A gerir honum kunnugt um mann C. Vidtalid etti alltaf ad vera:

Persona A: Hallo Jon.

Persona B: Hall6 Jon

Persona A: gaman ad hitta pig Jon.

Persona B: gaman ad hitta pig lika Jon

Persona A: Hallo vid Jon, Jon. - kynnir mann C

- Samtalid heldur afram med manneskju B sem kynnir mann C.

[ hvert skipti sem manneskja gerir mistok a hin breyta nafninu sinu med 6dru nafni. Fra peim
tima etti folk heilsa honum / henni med pvi nyja nafni.

Leikurinnr heldur afram par til flestum néfnum hefur verid breytt.

Augnsamband

Patttakendur standa 1 hring. Hver einstaklingur myndar augnsamband vid annan pvert yfir
hringinn, pau tvé skipta um stad an pess ad rjufa augnsambandid. Maorg por geta gert petta a
sama tima, hopurinn a ad ganga Gr skugga um ad allir séu med. Byrjadu a ad gera petta i pogn
en bidja sidan patttakendur um ad skiptast a kvedjum pegar pau eru 1 midjum hringnum.

Mér likar...

Biddu patttakendur um ad sitja 1 hring a stolum. Einn patttakandi stenur 1 midjum hringnum og
segir hvad honum/henni likar. Allir { hopnum sem likar hid sama eiga ad standa upp og skipta
um stad, ekki ma setjast i stolana sem eru sitt hvoru megin. Sa sem verdur eftir an stols a ad
segja hvad honum/henni likar.

Spegilinn minn

Skiptu patttakendum upp 1 por. Hvert par akvedur hvort peirra er spegilinn. Spegilinn a ad
herma nakveemlega eftir pvi hvad fyrirmyndin gerir, helst pannig ad ekki verdi greint a milli
hvor er hvad. Eftir sma stund skaltu lata pau skipta um hlutverk svo hinn adilinn geti verid

spegill.

*b1 getur fundid marga adra orkugjafa og adferdir med pvi ad nota eftirfarandi tengla.

Resources:
https://resourcecentre.savethechildren.net/library/100-ways-energise-groups-games-use-
workshops-meetings-and-community

https:/ /www.tdminternationallibrary.org/library/games-activities/
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Leiébeiningar um hvernig vinna a med ungmennum

Unglingsaldurinn er eitt mesta breytingaskeid mannsavinnar a 6llum svidum: likamlega,
felagslega, tilfinningalega og vitsmunalega. Vegna pess geta ungmenni virst vera
pversagnakennd 1 hegdun og vidhorfum og par af leidandi erfid i samskiptum. Unlingar leitast
vid ad finna sig a pessum aldri og einnig ad passa inn 1 hopinn og vera vidurkennd af sinum
jafningjum. Peim er tamt ad 6gra peim sem eru 1 valdaadstodu 1 peirra umhverfi og ekki er
oalgengt ad peir komi fram eins og peir viti allt og kunni, jafnvel p6 ad a sama timi upplifi peir
reynsluleysi og porf fyrir leidsogn. Peim finnst peir vera osigrandi a kflum eins og ekkert
sleemt geti komid fyrir pa en einnig 66ruggir og jafnvel synt sjalfseydileggjandi hegdun. Vegna
pessara pversagna geta samskipti vid pa verid mikil askorun. Okkur finnst naudsynlegt ad maeta
peim par sem peir eru staddir. Ens og einn @skuleydsleidbenandi sagdi ,, unglingar eru eins og
pyngdaraflid — pad er mun audveldara ad vinna med peim en a moti peim®.

Vid gefum hér leiébeiningar um ad vinna med unglingum. Pad verdur ad velja hvad
hentar hverju sinni og vid hvetjum folk til ad meta astandid hverju sinni og velja eftir pvi

* Haltu 1 vald pitt. Unglingar reyna oft ad yta a hnappana og fa fram neikvaed vidbrogd,
serstaklega ef bt ert ad byrja ad vinna med peim. Peir geta gert hluti eins og ad strida,
ohlydnast, ekki hlusta, brjota reglur, 6gra og margt fleira. Pu skalt buast vid pvi ad petta
gerist, unglingar munu alltaf reyna a pin polmérk. Reyndu ad vera eins rolegur og mogulegt er
og ekki taka pad personulega. Pvi sterkari sem pin viobrod eru og pvi meira uppnam sem pu
kemst 1 peim mun liklegra er ad unglingurinn muni nota petta 1 framtidinni og gera pitt starf
enn erfidara.

* Koma d skyrum, réttlitum og sanngjornum morkum. Mork eru mikilveg til ad mynda
og vidhalda skilvirku og ganglegu sambandi. En vertu viss um ad beita peim 1 6llum tilvikum,
med Ollu folki, par med talid sjalfum pér. Unglingar munu reyna a morkin sem pt setur til ad
sja hvort b meinir pad sem pu segir og hvad mikid peir muni komast upp med. Peir munu
einnig profa til ad sja hversu mikid peir geta tjad sig an pess ad p misnotir vald pitt. Fordastu
reglur sem eru ekki algerlega naudsynlegar til ad koma a 6ruggum og sveigjanlegum grundvelli.
Ef beir vilja sitja a jordinni a medan peir tala vid pig, leyfdu peim pa ad sitja a jérdinni.

* Vidalda humor og syna samud. I veegum adstedum, svaradu med brosi fremur en rifrildi.
Segdu vid sjalfan pig: "par byrjar hann aftur" og haltu afram efingunni. Synid samtd med pvi
ad bregdast ekki illa vid 1 adsteedum par sem ekki verdur mikil truflun. Synid skilning a pvi ad
unglingurinn er ad reyna ad skapa ser plass og reyna ad na athygli jafningja sinna, petta er

eélilegt og pattur 1 proskaferli hans.

* Minntu pig d peirra dskoranir. Pegar unglingur veldur per uppnami, dragdu djapt
andann og reyndu ad fjarleegja pig adeins. Reyndu ad gera per 1 hugarlund hverskonar askoranir
pad eru sem valda pvi ad hann hagi ser a pennan hatt. Ad syna samad pydir ekki ad pua
sampykkir videigandi hegdun. Hins vegar getur pad hjalpad pér ad tengjast peim og na meiri

érangri .
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* Gefdu peim pldss. Leyfdu peim ad fa plass til ad tja sig an pess ad dema pa, jafnvel pott pu
sert oft ekki sammala. Ef pti serd pa i uppnami eda i neyd, gefdu kost a ad tala vid pig, en ekki
krefjast pess og lattu pa koma til pin pegar peir eru tilbanir. Pegar peir koma til pin skaltu
hlusta an athugasemda ad minnsta kosti um stund, eins og pu myndir gera med vini. Leyfa peim
ad finn til 6ryggis med per. Fordastu ad leidbeina peim um pad sem peir @ttu eda etti ekki ad
gera. Peir munu gera pad sem peir vilja engu ad sidur og ptt munt adeins auka fjarlagdina milli

lal’n og beirra.

* Vertu d sama stigi. Unglingar eru mj6g vidkvaemir fyrir valdatilburdum og hafa
tilhneigingu til ad hafna pvi strax. Fordastu ad predika eda koma med klisjur t.d. "Vegna pess
ad ¢g segi pad" og alltaf Gtskyra hvers vegna pad myndi hjalpa peim ad gera eitthvad, lattu pa
akveda hvort peir vilja gera pad eda ekki. Ef peir koma med algenga frasann "bu veist ekki
hvernig pad er", leyfdu peim pa ad njota vafans og vertu forvitinn um hvad er gerast hja peim.
Fordastu ad midla eigin reynslu fra pinum unglingsarum, pad mun ekki gagnast per.

* Byggja upp traust. Pegar unnid er med unglingum er traust naudsynlegt. En unglingar
munu ekki treysta per strax eda hleypa per inn 1 lif sitt. Hafdu 1 huga ad peir geetu hafa haft
sleema reynslu af folki 1 valdast6dum eda fullordnir 1 lifi peirra brugdist peim. Syndu hvad
gerir pig 6druvisi og gerdu pad a apreifanlegan hatt. Stattu alltaf vid pad sem pti segir og ef pad
er ekki mogulegt utskyrdu pa af hverju pad er ekki haegt.

* Spurdu hvernig gangi. Syndu ahuga a pvi sem er ad gerast 1 peirra lifi adur en bt byrjar
afinguna. Margir unglingar haga ser eins og peir gera og neita ad taka patt vegna pess ad peir
traa pvi ad fullordnum se alveg sama. Ekki vanmeta pad ad tengjast unglingunum — fyrir peim
eru sambond og samskipti mjog mikilvaeg og ef pad er 1 lagi pa naerdu arangri. Ef peir telja ad
pt hafir ahuga a peim, berir virdingu fyrir peim og hlustir a hvad er ad gerast hja peim pa eru
mun meiri likur a ad peir vilji hlusta a hvad pt hefur fram ad fara.

* Vertu pu sjdlfur. Pu parft ekki ad vera toff. Unglingar leita ad areidanleika og eru mjog
vidkveemir fyrir folki sem reynir of mikid ad falla 1 kramid. Vertu einleegur og heidarlegur, en
ckki taka pig of alvarlega. Einnig, ekki vera hreeddur vid ad syna tilfinningar pinar eda vera ad
minnsta kosti svolitid kjanalegur stundum. Auk pess ad tengjast betur er petta god leid til ad
hjalpa unglingum ad afa samkennd sina.

* Syndu traust. Ekki halda ad unglingar séu of ungir og 6reyndir til ad na arangri, skilja,

lida eda jafnvel pjast. Ef pu gengur 1t fra einhverri stadalimynd um unglinga er liklegt ad pt
lendi 1 pvi sama hja peim. Unglingar eru oft 66ruggir og pad eitt ad einhver fullordinn treysti
peim geturhaft mikil ahrif. Jafnvel pegar peir haga ser ekki vel eda eru 6grandi, gefdu peim pa
eitthvad litid hros til ad syna peim ad per s¢ ekki alveg sama.

* Leggdu dherslu d jadarinn. Oftast nota unglingar truflun sem leid til ad fa athygli pina
eda jafningja peirra. Ad hunsa pessa porf mun ekki koma 1 vag fyrir pad, en pad er liklegt ad
pad geri pad verra serstaklega ef unglingurinn er leidtogi 1 hopnum gaeti hopurinn fylgt a eftir.
Pegar unglingur er truflandi, gefdu honum teekiferi til ad fa athygli med pvi ad gefa honum
hlutverk eda verkefni sem veitir einhverja stjorn og abyrgd.
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* Gefdu peim valkosti. Unglingar reyna ad proa sjalfsteedistilfinningu og sig sem einstaling
og vilja frekar hafa stjorn a akvordunum sinum en ad fylgja leidbeiningum fullordinna. Leyfdu
peim ad koma med hugmyndir eda gefdu peim marga valkosti pegar pad er hagt og pa munu
peir frekar vilja taka patt 1 eefingunni.

* Notadu degurmenningu. Flestir unglingarnota akvedna tonlist, tisku, freega manneskju
og/eda adrar menningarimyndir til ad kanna og tja sjalfsmynd sina og tilfinningu sina um hver
pau eru. Vertu opin ad raeda um petta, jafnvel pott pu hafir ekki skodun eda kunnir ekki ad
meta pad. Vidurkenndu ad petta er 6adskiljanlegur hluti af lifi unglinga og nota pa’ til ad macta
unglingunum par sem pau eru.

* Fordastu ad gera pau barskjoldud. Unglingar eru mjog viokveemir um hvernig pau birtast
jafningjum sinum - peir vilja ekki ad pad s¢ gert grin ad peim eda peir komi ut a neikvaedan hatt
pad dregur ur likum peirra a pvi ad vera sampykkt { hopnum. Fordastu ad skilja pau of mikid
fra hopnum eda hafa pau 1 adsteedum sem gera pau berskjoldud. Pegar pt notar hlutverkaleik
eda leipaetti getur pad verid éruggara ad vinna 1 litlum hopum, frekar en sem einstaklingar.

* Vidurkenndu tilvist tekninnar. Tackni og farsimar eru daglegur hluti lifsins fyrir unglinga

a 21. 6ld og jafnvel po ad pad liti Gt eins og farsimar s¢u limdir vid pa pydir pad ekki ad peir
geti ekki verid afkastamiklir. Ekki lita a pad sem neikvaett og reyndu ad nyta tecknina til ad gera
unglingana virkari

* Vertu tilbdinn ad sleppa. Ef pad er eitthvad 1 gangi hja peim mun vera erfidara fyrir pig ad
pa til ad taka patt i verkefninu. Hins vegar getur pad verid gott teekifaeri til ad syna peim ad pu
sert parna fyrir pau en ekki bara til ad sinna pinum verkefnum. Unglingum finnst oft ad
citthvad se gert vid pa frekar en fyrir pa. Vertu forvitinn, tilbtinn til ad hlusta og raeda vid pau
ekki gera litid ar peirra upplifun, segdu kannski eithhvad eins og “pad litur ut fyrir ad pua sert i
uppnami, ¢g get alveg skilid ad per 1idi pannig ad pu viljir ekki taka patt 1 dag” Hafdu 1 huga ad
oft koma mikilvaegir hlutir upp pegar ekki er verid ad einblina a akvedin vandamal, vertu opin
fyrir hverju pvi sem kann ad koma upp.
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Marsbiiar i heimsokn

Strong Young Minds

* Bl69, ntmerud fra 7 til x (X er

Timalengd 15 min aldur yngsta patttakanda)

Fjoldi | 8-30
Tegund zefingar Upphitun, synikennsla

* Karton (flip-chart) eda tusstafla og

tlsspennar

Namsmarkmio:

Ad patttakendur velti fyrir sér hvad peir geta kennt 60rum, ad patttakendur verdi
medvitadir um styrkleika sina.

Ad patttakendur geri sér grein fyrir ad peir bua yfir mikilvaegri feerni og pekkingu.
Ad patttakendur verdi medvitadir um ad adrir bui yfir pekkingu og feerni.

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

A) Patttakendur sitja a stolum, 1 halthring, og snta ad leidbeinandanum.

B) | upphafi @fingar mynda patttakendur tvaer radir par sem peir eru hlid vid hlid (6xl 1 6xl). Radirnar

snta beint 4 moti hvorri annarri med um eins metra millibili.

2. Kynning

Pessi afing snyst um pa feerni sem vid hofum og getum deilt med 6dru folki. Vid hofum ol
mismunandi hefileika og feerni, sumt er eitthvad sem adeins vid erum god 1, annad er faerni
sem vid baum morg yfir. Getid pid komid med demi um hluti sem pid erud god i eda faerni
sem pid btid yfir sem adrir vita ekki af eda eru ekki ad afa? (Stuttar umradur - vid viljum
skoda ferni sem vidkemur iprottum, skola, ahugamalum, visindum, samskiptum og
sambondum, heimilisstorfum o.fl. Gott er ad koma med einféld deemi 1 umraedunum, jafnvel
eitthvad sem hljomar kjanalega, eins og ad spila Mario Brothers, ad fara med tungubrjot mjog
hratt eda ad bua yfir fanytum frodleik). Oll deemin eru svo skrifud a kartonid eda tasstofluna.

3 ./Efingin:

Skref 1. Leidbeinandi bidur patttakendur ad mynda tvaer radir sem sntia @ moti hvorri annarri.
Patttakendur standa 6x1 1 6x1 1 hvorri r6d fyrir sig og eru beint a moti 6drum patttakanda (1-2
minutur).

Skref 2. Ro6din vinstra megin vid leidbeinandann verda jardarbtar. R6din sem er haegra

megin verda geimverur (marsbuar, jupiterar, platobtar - eda fra hvada planetu sem ykkur

lystir).
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Skref 3. Hver jardarbdi faer eitt blad an pess ad kikja a nimerid a bladinu. Pegar hver jardarbui
er buinn ad fa athent blad hefur vidkomandi eina minttu til pess ad hugsa um faerni, heefileika
eda pekkingu sem vidkomandi hafdi a peim aldri sem stendur a bladinu. Pessi faerni, hafileiki
eda pekking verdur ad vera eitthvad sem veeri gott ad bua yfir fyrir einhvern sem er ad
heimseekja jordina 1 fyrsta skipti. Pegar pessu er lokid hafa jardarbuar eina minttu til pess ad
kenna geimverunni sem peir snta ad pessa faerni, hafileika eda pekkingu.

Skref 4. Pegar minuta er lidin verda hlutverkaskipti par sem leidbeinandi segir: “Na munud
pid skipta um hlutverk pannig ad geimverur verda jardarbuar og 6fugt. Verkefnid er pad sama -
hver manneskja feer eitt blad med nimeri og hefur eina minttu til pess ad hugsa um feerni,
hafileika eda pekkingu sem pid bjuggud yfir a peim aldri sem stendur a bladinu og sem myndi
gagnast einhverjum sem veeri ad heimsackja jordina 1 fyrsta skipti. Pegar allir eru bunir ad fa
hugmynd hafa peir eina minttu til pess ad kenna seimverunni a moti sér pessa feerni”.

¥

4. Umraedur 1 lokin:

Hvada feerni, haefileika eda pekkingu kenndud pid geimverunum?
Hvada faerni, haefileika eda pekkingu hafid pid leert sem eru ahugaverdir
eda komu a 6vart?

Hvernig var pad ad finna feerni sem pid geetud kennt geimverunum? Var
pad audvelt? Krefjandi?

Haldid afram med nastu afingu, Styrkleikar og veikleikar.

Gott ad hafa i huga:

Litid rymi: Patttakendur para sig saman og dreifa Gr sér 1 herberginu 1 stadinn fyrir ad mynda
radir.
Margir l)étttakendur: Heegt er ad mynda fjorar radir })ar sem tvaer snua a moti hvor annarri.
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Styrkleikar og veikleiRar

Strong Young Minds
* Bl50 fyrir alla patttakendur

* Penna

Timalengd| 30 min
* Toflu eda stért blad, og tisspenna

Fjoldi| 825
Tegund aefingar Umrzdur,einstaklingsvinna

* Post-it mida

Namsmarkmio:
AJ skilgreina styrkleika sina og veikleika, og akveda hvada peetti pau vilja proa.
AJ bera kennsl 4 styrkleika sina og persénuleg markmid sem er ekki buin ad proa.

A skilja ad heegt sé ad vinna med heefileika sina og styrkleika, og préa afram.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Stor hringur.

2. Kynning d wﬁngunni (5 m1'n):

Eins og vid hofsum séd adur er hver manneskja med einhverskonar heefileika, suma héfum vid
unnid med meira en adra. Pad er haegt a0 tileinka sér heefileika og kenna 06rum ad nyta sému
hafileika, og vid getum leert af 6drum. | dag etlum vid ad reda haefileikana og 1myndum okkur

pa a linu.

Ekki svo g6d | Ageet i | Mjog g6d

Spila korfubolta | Ad elda | Ad hlusta 4 adra

Pid sjaid ad 1 pessu deemi pa eru heefileikarnir ekki flokkadir 1 holf, petta er mjog sveigjanlegt og
getur pvi feerst til og fra eftir pvi sem pua baetir pig eda ekki.

A hvada svidi { okkar lifi erum vid ad nyta okkar heefileika? (Sma umraedur sem snerta: skola,
fjolskyldu, vini, samskipti, ahugamal, iprottir)

Haegt er ad nota tofluna 1 Viéhengi vid framhald aefingarinnar.



Styrkleikar og veikleiRar

Strong Young Minds
3.£Afin gin:

Nina geri6 })ié ykkar eigin skala.

Skoéié holfin 5 og veljid 3 heefileika fyrir hvert folk, eitt fyrir “ekki svo god ”, annad fyrir “aget
1” og sidasta 1 “mjog g6d”. Par sem pid veljid 1 * ekkl svo g0d” a ad vera eltthva6 sem pid
kannist vel vid og viljid vinna med og bata ykkur i. [ lokin settud })16 ad vera komin med 15
hafileika eda haefni skipt a milli allra holfa. Pid hafid 10 minatur 1 ad gera pessa @fingu.

Ef gefst naegur timi er haegt ad skipta patttakendum nidur 1 minni hopa og hvetja pa til pess ad
deila med hopnum hvad pau skrifudu nidur.

Ef of litill timi pa er haegt ad fa nokkra sjaltbodalida til ad deila med hopnum fra sinu bladi.

4. Umradur 1 lokin:

Hvernig lidur ykkur eftir ad hafa skodad haefileikana ykkar?

Hvada flokk fannst ykkur erfidast ad fylla1? (ekki svo god, aget, mjog god)
Uppgotvudud pid eitthvad nytt um ykkur sjalf?

Hvar og hvernig leerdud pid pad sem pid erud best i og hafid unnid mest

med?

Hvad getid pid gert til pess ad baeta ykkur a peim svidum sem pid hafid unnid minnst med? ( Ef
pau koma ekki med neinar hugmyndir getur pa minnt pau a @finguna a undan, med
Marsbunum, og spurt hvad gerdist 1 peirri aefingu og hvernig leerdu pau eitthvad nytt? )

Auka:

Til ad gera heima;

Hvetja })atttakendur til pess ad gera steerri lista heima. [ nesta tima veeri pa farid yfir pad
hverjir fundu flesta styrkleika, og i kj6lfarid ad reda um ad pad tekur tima ad kynnast sjalfum
ser og pad parf ad leggja vinnu 1 verkid.

Hvetja patttakendur til pess ad eiga samreedur um hvada leidir s¢ hagt ad fara til pess ad vinna
med sina hafileika. Haegt er ad skipta peim upp 1 tvo hopa og gefa rad til hvors annars hvada
leidir seu mogulegar til ad vinna med sina heefileika.

TiEs:
Haegt er ad nota post-it mida til pess ad skrifa haefileika nidur og faera pa til og fra 4 skalanum.



Ol rrerre—

Styrkleikar og veikleikar

Strong Young Minds
Styrkleikar og veikleikar Snidmat:




Johari glugginn

Strong Young Minds

Timalengd | 50 min
Steerd hops | 8-24
Tegund afingar Hépavinna, umradur,

einstaklingsvinna * Pennar
Namsmarkmio;
AJ skoda og kanna sjalfsmynd okkar og finna ut hvad vid vitum um okkur sjalf,
einnig ad leera eitthvad nytt um okkur sjalf fra 6drum.
AJ endurspegla sjalfsmynd annarra og gefa endurgjof.
Hvatning til pess ad vera medvitud um sjalfid og ad endurspeglun er leid til
uppbyggingar.
Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

stor hringur vid bord, eftir kynninguna a sefingunni ad skipta nidur 1 minni hopa og sitja 1 hring.

2. Kynning (5 min):

]ég byd ykkur ad skoda ykkur sjalf i gegnum glugga. Pessi gluggi er skiptur i fjogur holf, og

geymir mismunandi skilabod sem lysa ykkur:

- Opid holf - Pad sem pu veist um pig og adrir vita um pig,

- Blint holf - Pad sem pu veist ekki um pig en adrir vita um pig,

- Falid holf - pad sem bt veist um pig en adrir vita ekki

- Hid opekkta - pad sem pu veist ekki um pig og adrir vita ekki um pig

Umradur a toflu;

Hverskonar lysingarord getum vid sett i Johari gluggann? (Fyrir leidbeinanda, pad getur verid
t.d. astrida, otti, ahugamal, geta, styrkleikar, eiginleikar, gildi o.s.f.v)

3./Efingin
Skref 1: Skiptid hopnum nidur 1 4-6 manna hopa.

Skref 2: Teiknid ykkar eigin Johari glugga og skrifid a post-it mida 10 lysingarord sem
skilgreina ykkur i opna holfid, og 10 lysingarord i falda holfid. Fyrir falda holfid skulud pid
skrifa a hlidina a midanum med liminu pannig ad midinn snai nidur og pad sjaist ekki hvad var

skrifad.

Abending: (Ef hopurinn er ekki vanur sjalfsskodun er haegt ad nota lista yfir lysingarord 1
vidhengi)

* Undirbaid spegilmynd Johari 4 stort
blad eda upp 4 toflu tl atskyringar
* Post-it midar ( Klippa { prja bata )



Johari glugginn

Strong Young Minds

Skref 3: Deilid med hopnum ykkar pvi sem pid settud i opna holfid, og ef pid erud tilbtin

til sjnié })é einn mida Ur falda hélfinu.

Skref 4: Skrifid a post-it { 6drum lit ad minsta kosti eitt lysingarord um hvern einstakling 1
hopnum, eitthvad sem pt heldur ad einstaklingurinn viti ekki um sjalfan sig. Setid midann i hid

opekkta holf hja einstaklingnum.

Skref 5. Skodid midana sem pid fengud fra hinum, og faerid pa yfir i opna holfid ef pid fengud
eitthvad sem pid vitid um ykkur na pegar, en setid midann 1 blinda holfid ef pad kom ykkur a
ovart sem pid fengud.

*Auka

[ skrefi 5 er einnig heegt ad maela med pvi ad pad sem kom a 6vart og for 1 blinda holfid se
citthvad sem pau vilja tria um sjalfan sig, eda sem pau vilja tileinka ser um sjalfan sig. Petta er
snidugt ad baeta inn 1 fyrir pa sem eru ad auka sjalfstraust og eru ad vinna med pad.

4. Umradur i lokin;

Hvernig fannst ykkur ad gera pessa aefingu?

A hvada svidi varstu med flest lysingarord?

Var eitthvad sem kom per a ovart?

Hvada tilfinningu fekkstu og hvernig leid per pegar pt skodadir hvert holf fyrir sig? (fyrir
leidbeinanda: skodadu eitt 1 einu og biddu eftir svérum)

Hvernig getur pad hjalpa per ad skoda Johari gluggann?

Myndirdu vilja faera eitthvad ar einu holfi i annad? Ef ja, hvadan og hvert? Og hvers vegna attir
pt eda einhver annar ad vilja gera pad?

[ hvada holfi myndirdu vilja hafa flest lysingarord? Hvers vegna?

Hvernig faerum vid lysingarordin a milli holfa? (skoadu eitt holf { einu) Hvernig faerum vid
lysingarord 1 opna holfid Gr hinum? Hvernig faerum vid lysingarord 1 falda holfid? En blinda
holfid? Eda hid opekkta? Hvad setur lysingarordin 1 pessi holf?

Auka fyrir éhugasama;

Gerid lista med 40 lysingarordum sem eiga vid pig (pu getur einnig fundid lysingarord a
netinu). Reynid ad setja pau 1 Johari gluggann. Gerid lista yfir lysingarord sem pid myndud vilja
syna 6drum oftar.

Unnid eftir;

https:/ /www .businessballs.com/self-awareness/ johari—Window—model—and—free—diagrams—68/

http://www .storyboardthat.com/articles/b/johari-window
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Johari glugginn

Strong Young Minds

Johari glugginn samanstendur af 55 l)’Isingaroréum sem geta att vid patttakendur

afsloppun gé0mennska kemur sér & framfeeri samudarfull/-ur traustverd/-ur
areidanleiki greind kjéni sampykkt traud/-adur
eftirtektarsemi hjalpsemi klar sjalfsmedvitund umhyggija
feimni hlédraeg/-ur  kroftug/-ur sjalfstaedi vingjarnleg
félagslynd/-ur  hlyja kvioi sjalfsoryggi virduleiki
fr60/-ur hogvaerd leitandi skipulagni vitur

full hugsjona ~ hugrekki margslungin skynsemi ventumpykja
feer hugud/-adur mottaekileg/-ur stolt voldug/-ur
gefandi hugvitssemi  ordheppni stress polinmeedi
gladlyndi hvatvis ré sveigjanleiki proski

gledi thugul/l rokrétt/-ur tilfinninganaem/-ur pogul/-1

Ask: What do you know about our department?

ask ——=3p
open blind

What is common What others
Tell: What knowledge goes here. tell us that
we know The more we receive were are
about answers to what we unaware of
ourselves. ask and the more we goes here.
tell about ourselves,
tell the bigger and wider
this window gets.
l What others didnt What is
know about us unknown gets
goes here. smaller.

hidden unknown




Sd sem stendur mest med sjalfum sér
Strong Young Minds

Duration 50 min * Spurningar 4 stéru bladi/tasstoflu

Sterd hops | 8-25
Tegund &fingar umrada, einstaklings

J éﬁtfyﬂt forsida af timariti

* Pennar, blyantar

vinna * Dreifa blédum med demum af tilvitnunum

Namsmarkmid
Ad bera kennsl 4 personuleg gildi

Ad finna leidir par sem personuleg gildi geti komid fram i daglegri hegdun

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Best ef ad })étttakendur sitja 1 storum hring.

2. Kynning:

bu ert 25 ara og pu ert a forsidu timarits sem heitir “Sa sem stendur mest med sjalfum ser”. ba
varst bedin um ad vera a pessari forsidu vegna pess ad pu ert blin ad vera ad lifa lifinu eins og pu
raunverulega vilt. Hvad pydir pad? Folk sem lifir eins og pad raunverulega vill, er folk sem lifir
lifinu samkvamt sinum eigin personulegu gildum. Personuleg gildi koma pa fram 1 peirra hegdun

og hvernig })au hugsa.

Til deemis, hvers konar hegdun synir folk sem ad hefur personulegt gildi ad syna prautseigju? (pad er
gildi sem ad folk hefur sem ad vill ekki gefast upp of auéveldlega og heldur afram ad reyna pratt fyrir

ad mistakast nokkrum sinnum).
Folk er hamingjusamara ef ad pv{ tekst ad lifa samkvaemt sinum persénulegu gildum

3 ./Eﬁngin:

Skref 1: Ritstjori timarits tekur vidtal vid })ig um hverskonar lifi [)1'1 hefur verid ad lifa til l)ess
ad vera su manneskja sem ad stendur mest med sjalfum ser.

Patttakendur fa athenta outfyllta forsidu af timariti (hagt ad nota A4 blad eda fylgiskjalid) og
pau fylla Gt forsiduna med sinum svoérum vid eftirfarandi spurningum, sem leidbeinandi skrifar
a stort blad eda a tasst6flu sem pau sja vel:

a) Hvers konar manneskjur att pa i mikilvagum samboéndum vid (hvernig typur pau eru, hverjir

eru peirra helstu kostir).

b) Segdu fra peim athafum sem pl verd mestum af pinum tima 1 ad stunda. (hvad gerir pu, hvernig

lata pessi atheefi pig lida, hvad likar per best vid 1 ad stunda pau ofrv)



Sd sem stendur mest med sjalfum sér

Strong Young Minds

c) [ hvada adstazdum eda stodum hefur pér 1idid best, séttust/sattastur og mest lifandi? (lystu pessum

adsteedum eda stodum: umhverfid, f6lkid sem var med peir ofl)

Skref 2: Med svorin sem pu gafst 1 huga 1 vidtalinu, ad pa skaltu ntina bua til prja personuleg
motto eda slagord (i mestalagi fimm ord hvert), sem ad getur verid leidarvisir fyrir lif eins og
pt hefur lifad og lystir 1 vidtalinu. Pegar pt gerir petta ad pa er gott ad pti einblinir a
mikilveegustu pacttina sem ad pt tjadir 1 hverju svari. Deaemi: Ef ad pu lysir pvi i einu svarinu ad
pt hafir lagt mikla aherslu a ad vera godur og sannur vinur/vinkona og lagt jafn mikla aherslu a
ad eiga virkilega goda vini sem koma vel fram vid pig og ef pu telur ad vinatta s¢ eitt af pinum
mikilveegustu gildum ad pa geti motto6id pitt verid “Traustur vinur getur gert kraftaverk”.

Skref 3: Deildu med hépnum hvad stendur a loinni forsidu. En adeins ef pﬁ vilt })aé. bt
getur deilt ollu eda sumu eda engu. Valid er algjérlega pitt.

Skref 4: Pad sidasta sem pu parft ad gera er ad setja tiltil a forsiduna, sem ad lysir per
og vidtalinu. Titillinn a ekki ad vera meira en fjégur ord.

Q

4. Umreaedur i lokin:

1. Hvernig var ad svara spurningunum 1 vidtalinu? En ad btia til mottoéinn? En ad bua til forsiduna?

2. Vill einhver deila med okkur })eirra forsidu og eda mottoum? Vill einhver gefa okkur deemi?

3.Takid ykkur sma stund i ad skoda forsiduna ykkar, titilinn, og lesa aftur yfir mottoinn.
Hvada ord standa uppur og ykkur finnst kraft mikil? Hvada gﬂdi sjaid pid 1 pvi sem ad pid skrifudud?

4 Hvada athefi eda hegéun sem pid lystud 1 vidtolunum passar vid mottoinn sem pid skrifudud?

5. Hversu mikill munur er a milli pess hvernig 1)1'1 skrifadir um lifid pitt 1 vidtalinu og hvernig 131'1 ert
ad lifa pinu lifi 1 alvérunni? Er eitthvad sameiginlegt? Getur pu fundid einhverja hegéun sem pu ert
ad gera sem passar vid gildinn sem ad pu fannst fyrir sjalfan big?

6.Hvad getur })1’1 gert til })ess a0 lifa meira 1 samreemi vid }){n gildi?
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Leidir til framfara
Strong Young Minds
* 10 mismunandi adstzdur

* A4 blad, penni
* Ttsspennar, Ttsstafla / Stért blad

Timalengd | 10 min
Staerd hops | 8-25

Tegund afingar | umr=da hopvinna,
einstaklingsvinna

Namsmarkmio

Markmid pessarar efingar er ad ihuga pa heefileika, pekkingu og vidhorf sem
patttakendur geta pr6ad med sér med pvi ad taka patt i mismunandi afingum.
A0 kanna mismunandi afingar sem geta hjalpad ungu f6lki ad proskast
personulega og faglega (par medtalid er sjalfbodastarf)

Ad geta borid kennsl 4 hvad var lert { peim afingum sem ad patttakendur voru i.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Rada a patttakendum {1 hring fyrir kynninguna a verkefninu, og svo skipt nidur i 5 hopa fyrir
afinguna.

2. Kynning:

Stutt umreeda til ad safha saman skodunum })étttakenda med spurningum eins og:
“Hvad ]I)}/féir feerni?”

“Hvernig vitum vid hvort einhver sé faer?”

brir aéalpaettir feerni eru:

*  Vidhorf - Skilningur a lifinu, hugsunarhattur
* Hafni - Hlutir sem vid getum gert

. Dekking - Uppl}'lsingar sem einhver hefur

Til ad hjélpa patttakendum ad skilja muninn geturdu teiknad Ola prik 4 téfluna/blad. Vidhorfid
seturdu naest hjartanu, haefni vio hendur og feetur, og pekkingu vid hofudid. bad er lika gott ad gefa
skyrt deemi. (Ef einhver er feer { islensku parf vidkomandi ad hafa: pekkingu 4 malfreedi og ordum;
heefni til ad hlusta og skrifa; vidhorf sem leyfir vidkomandi ad tala { hdp, ad beeta sig, ad reyna
eitthvad nytt).

Af hverju er betta model svona mikilvaegt? bad er mikilvaegt vegna pess ad })aé getur st}'frt
framférum okkar. Fyrsta skrefid er ad skilgreina hvad {1 fari okkar vid viljum proa afram. Eftir
pad getum vid brotid pa hefileika eda faerni nidur i pessa prja peetti sem vid reeddum um adan.

Nest, finnum vid afingar eda samhengi sem geta hjalpad okkur ad byggja upp pa faerni.



Leidir til framfara

Strong Young Minds

f raunveruleikanum er samt erfitt ad adskilja pacttina prija til ad einbeita ser ad einum - afing

sem a ad })jélfa })ekkingu mun h'klegast lika hafa ahrif a vidhorf.

Vid getum lika farid 1 hina attina med petta - vid getum byrjad a aefingunum sem vid erum ad
gera, skilgreint paettina sem ad hjalpa okkur ad proa faerni hja okkur og byrjad par. Pad kemur a
ovart hversu margt vid getum proad med okkur 1 aefingum sem ad virka einfaldar.

3 .1‘Eﬁngin:

Skref 1

Skiptu hopnum 1 5 minni hopa. Hver hopur mun fa mismunandi adstaedur ungs folk sem er ad
gera olika hluti (t.d. sjalfbodavinna, hljomsveitamedlimur, er i bokaklubb, og fleira). Hver
hopur feer 10 min til ad reeda adsteedurnar og bera kennsl a hvada haefni, vidhorf og pekkingu
einstaklingarnir i adstaedunum proudu med ser 1 kjolfar pess sem pad upplifdi.

Skref 2

Hver hopur kys fulltria og adsteedur til ad kynna fyrir stora hopnum, auk nidurst6du umraedu
litla hopsins

Skref 3

Eftir hverja kynningu verda stuttar umreedur med aherslu a spurningar eins og:

Hvernig komust pid ad pessari nidurstodu?

Attud pid von a pessari nidurstédu?

Skref 4

Pbatttakendur fa 10 min til ad thuga eitthvad eitt sem peir eru ad gera samhlida skola pessa dagana
og eiga ad bera kennsl a hvada hugarfar, feerni og pekkingu (ASK) peir eru ad proa med ser.

¥

4, Umradur 1 lokin:

Hefurdu fundid eitthvad sem nytist pér til ad proska hugarfar, ferni og pekkingu sem pua hafdir
ekki sed fyrir per adur (ar deemunum a pappir og pau sem felagar pinir gafu)?

Hvada heefileika langar pig ad proska? Hvers vegna?

Hverjar af eefingunum sem hafa verid reeddar geta hjalpad pér ad na pessum proska?

Hvada 6drum aefingum/upplifunum gaetirdu tekid patt 1 til ad proska med per pessa hafileika?
Hvad hindrar pig 1 ad taka patt 1 fleiri vioburdum? Hvers vegna? Hvad geturdu gert i malinu?
Geturdu gefid deemi um annad sem geaeti hjalpad per ad proska haefileika pina?



Leidir til framfara
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5.Vidhengi:

Adstaedur;

1. 1.Krummi er 17 ara menntaskolanemi. Hann fer alla fostudaga eftir hadegi og alla laugardaga
og er sjalfbodalidi godgerdasamtaka sem elda fyrir alvarlega veikt folki og eldriborgara.
Seinnipart fostudags hittist hopurinn til ad undirbta matsedil laugardagsins. Fyrr { vikunni
héfdu allir 1 hopnum kannad hvada retti pau gaetu eldad i miklu magni og hvada greenmeti veeri
ferskt pennan arstima. Eftir ad hafa borid saman baekur sinar og valid uppskrift fara pau saman
ad versla 1 matinn. Krummi sér venjulega um ad kaupa unnar vorur, pvi honum finnst
skemmtilegt ad bera saman verd og lesa innihaldslysingar, til ad velja pad sem er badi gott og
odyrt. A fostudogum skipta pau med ser hlutverkum fyrir laugardaginn; einhver prifa og
undirbua hraefni, adrir skera nidur greenmeti, enn adrir elda, og peir sem eru eftir fara med
matinn a bordid til folksins. Yfirleitt skiptast pau a hlutverkum svo ad hver sjaltbodalidi feer ad
prufa 6nnur hlutverk.

Laugardags morguninn hittist hopurinn, byrjar ad undirbtia eldamennskuna og um hadegi er
yfirleitt haegt ad bera matinn fram. Ef pad er eitthvad eftir er pad gefid til heimilislausra eda 1
dyraathvarf.

2. Jonna er 16 ara. Han er i framhaldsskola og fer i samraeduhop a erlendum tungumalum hvert
fimmtudagskvold 1 menningarsetri. Pad eru allskyns hopar og Jonna tekur patt i pysku
hopnum. [ hennar hop eru folk a bilinu 14 til 33 og eru misjafnlega a veg komin 1 pyskunni. I
hverri viku velja pau samaerdu pema, og a hvert og eitt ad undirbua eitthvad til ad deila
vardandi pemad, t.d.: alit, lifsreynsla, markmid og fleira. Midad er vid ad hopurinn tali
einungis pysku a medan a timanum stendur og ef einhver skilur ekki ord eda hugtak pa hjalpar
hopurinn vidkomandi med pvi ad: nota 6nnur ord, benda a hlutinn, nota latbragd til pess ad
syna hugmyndina o.s.f.v. Jonna tjair sig mikid med likamanum a hverjum degi, og pa
serstaklega 1 tungumala hopnum svo folk a audvelt med ad skilja hana. Undafarid hefur Jonna
vingast vid elstu konuna 1 hopnum, hiin er ny og er med litla kunnattu i pysku midad vid hina.
Jonna hjalpar henni stundum med ad finna efni, hvetja hana 1 samredunum, og stundum hittast

paer utan hopsins og gera eitthvad saman og efa p)’rskuna samtimis.




Leidir til framfara
Strong Young Minds
5. Vidhengi:

Adstaedur;

3. Alex er 18 ara og hann hefur verid hluti af nitima danshopi i meira en tvé ar. Pad eru um
10 manns 1 hopnum eins og er. Sum peirra eru ny, adrir hafa hatt, en hann akvad ad halda
afram pvi hann nytur pess ad dansa. Par sem hann er kominn med goda reynslu pa koma
nyjir medlimir oft og leita til hans um rad og leidbeiningar. Hann hjalpar peim af anaegju.
Hopurinn hittast tvisvar 1 viku, a midvikudogum og laugardégum og eru a afingu 1 um pad
bil prja tima 1 senn. Pau eru med fyrirlida i hopnum, en venjulega koma pau hvert og eitt
med hugmynd af danssporum til ad byggja upp dans ratinuna. Pad sem Alex likar mest eru
"frjalsu stundirnar" 1 dans rtinuni par sem hver medlimur setur inn eitthvad 6vent. betta
gerir hverja og eina syningu einstaka. Hopurinn er ntt pegar kominn med nafn, baning og
flippada andlits malningu. Pau eru oft ad dansa fyrir hatidir 1 bajarfelogum og a vidburdum 1
skolanum svo margir pekkja pau. Stundum taka pau patt i vidburdum i 6drum borgum og

fyrir nokkru toku })au })étt 1 keppni 1 Austurriki.

4. Andrea er 17 ara nemi sem hefur alltaf haft gaman af bokmenntum. Sidan hin var litil
hefur han haft mikinn ahuga a ad lesa barna backur med 6mmu sinni og afa, og sidar
meir for hin ad safna aevintyrum og skaldségur, og smatt saman var hin komin med gott
safn af bokum. Heppilega pa er hin med godann bokmenntakennara, kennara sem tekur
eftir nemendum med serstaka heafileika og reynir ad hjalpa peim ad sja hvad i peim byr.
Andreu var hrosad 1 tima fyrir ritgerdir sinar, og ljod, en ad auki feerdi hun kennaranum
eitt af [jodunum sinum. Hun var ekki viss hvort hiin atti ad gefa kennaranum pad, en
akvad ad taka af skarid. Kennarinn hvatti hana til pess ad skrifa og yrkja meira og jafnvel
fara 1 ljodahop sem kennarinn starfraekir 1 skolanum. Eftir pad maetir hiin adra hverja
viku 1 ljoda hopinn par sem han hittir haefileikarika rithofundar a hennar aldri og hefur
myndad vinskap med 6drum sem deila somu astridu af bokmenntum og ljodum. f
hopnum var hin baedi hlustandi a pad sem pau voru ad yrkja, og han deildi hennar eigin
ljodum svo voru umredur a eftir um hugmyndir og pemu tengd peirra ahugamalum og
peirra hugmynd af bokmenntum.

Eitt sinn stakk Andrea upp a ad hafa vidburd og syna nemendum 1 skolanum hvad pau
vaeru ad skapa. Hopurinn, asamt kennaranum, 16gdu mikid 1 vidburdinn,sem gekk mjog

vel og })eim fannst samnemendurnir kunna ad meta })au.




Leidir til framfara
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5. Vidhengi:

Adstaedur;

5. Andri er 16 ara og hefur alltaf haft mikinn ahuga a nattiru. Hann bad alltaf foreldra sina um
ad fara med honum i ferdir Gt i nattaruna. Honum fannst gaman ad skoda i kringum sig,
fylgjast med nattrunni og leid eins og hann vaeri mjég rolegur og slakur 1 nattGrunni. Fyrir
ekki svo 16ngu sidan for hann med bekknum 1 ferdalag og tjéldudu upp 1 fjollum, a stad sem
ferdamenn fara oft a en hann hafdi aldrei farid pangad adur. Hann vard mjoég vonsvikinn ad
sja allt ruslid sem ferdamennirnir skildu eftir. Hann var midur sin, kvartadi um petta 1 sma
tima, en morguninn eftir vaknadi hann a undan 6llum og for ad tina saman ruslid 1 stora
svarta ruslapoka. Tver stelpur ar bekknum hans voknudu og spjolludu vid Andra, eftir ad
hann atskyrdi fyrir peim ad "pa verdur ad vera s breyting sem pu vilt sja", byrjudu
stelpurnar ad hjalpa honum. Fljotlega var naestum allur bekkurinn ad hjalpa Andra og um
hadegi var allt sveedid ordid hreint og ruslid komid a sinn stad.

I pessari ferd fekk Andri pa hugmynd ad stofna vistfraedihop 1 skolanum. Honum datt 1 hug
ad pannig geeti hann fengid saman alla nemendur sem hafa ahuga a nattirunni og farid saman
i ferdir serstaklega til pess ad tina upp rusl a ferdamannast6dum, en lika til pess ad mynda
vinatengsl par sem pau @ttu petta stora ahugamal sameiginlegt. Med adstod kennarans vard
pessi hugmynd ad veruleika. Andri heldur ntina utan um hopinn og skipuleggur reglulega

ferdir. Pad eru ljegar 10 nemendur 1 h(')pnum hans sem eru ordin mjog gééir vinir.

6. Anna er 16 ara framhaldsskola nemi. Hin hefur lengi haft mikinn ahuga a kvikmyndum og
bioi. Hana hefur alltaf langad til ad deila astridu sinni pvi henni finnst ad myndir geti haft
ahrif a hvernig madur ser hlutina, paer efli samkennd og geti hjalpad vid ad sja
raunveruleikann fra 6dru sjonarhorni.. Han hefur alltaf haft mikinn ahuga a salfraedilegri
hlid kvikmynda og undafarid hefur hin verid ad tala vid salfreedikennarann sinn um ad
skipuleggja biokvold par sem pattakendur (nemendur, en ekki bara Gr peirra skola) myndu
horfa saman a mynd og eiga sidan samraedur um megin pema myndarinnar, personurnar og
hugmyndir sem fram koma i henni.

Anna fekk hjalp fra tveimur ahugasémum vinum med petta og pau auglystu vidburdinn i
hverfinu. Pau hengdu upp plagét og sendu Gt bod a samfelagsmidlum. [ hverri viku velur

Anna ny]'a mynd og raedir valid vid kennarann sinn




Leidir til framfara

Strong Young Minds
5. Vidhengi:

Adstaedur;

7. Danni er 16 ara. Hann hefur profad ymsar iprottir, en fann aldrei hvatninguna ad stunda paer
reglulega, pratt fyrir ad vera med fullt af orku sem hann purfti ad fa Gtras fyrir. [ sumarfriinu
nadi freendi hans ad plata hann i ad koma med ser a klifurnamskeid rett fyrir utan baeinn.

Pad kom honum a ovart hversu hreeddur hann vard vid ad klifra upp klettinn, en hann komst
samt alltaf uppa topp. Nokkrir patttakendur vildu halda afram ad afa, pannig pau akvadu ad
hitta leidbeinandann i innanhus klifur i baenum. Hann akvad ad taka patt og borgar
patttokugjald til klifurhGssins. Tvisvar 1 viku, eftir skola, hittir hann vini sina og pau reyna vio
nyjar leidir og taekni 1 klifur.

Honum finnst po skemmtilegast um helgar pegar pau fara i géngur 1 gil og klifra. Hann faer
alltaf gaesahtd pegar hann er kominn uppa topp sem er o6likt nokkru 6dru. Undafarid hefur
leidbeinandinn verid ad hjalpa honum ad tryggja adra sem eru ad klifra og halda peim

oruggum a medan @fingunni stendur, stundum gerir hann petta fyrir vini sina.

8. Maria er 15 ara og hefur mikla astridu fyrir tonlist. Han hefdi viljad spila a hljodferi en
foreldrar hennar hofdu ekki efni a pvi.
Samt sem adur fannst henni gaman ad forvitnast um ymisskonar tonlist, og sumt sem var
ekki pekkt, hin seekir pekkingu a allskyns stilum 1 tonlist og hefur sett saman stort safn
af allskyns 16gum. Stundum bydur hin vinum sem deila ahugamalinu ad kikja til sin. Pau
hlusta a marga mismunandi tonlistarmenn, eiga samreedur um bakgrunn peirra, imynda
ser hvernig lif peirra er sem tonlistarmadur, hvernig peim leid og hvad pau voru ad
ganga i gegnum pegar pau somdu pessi 16g.
Nylega urdu pau medlimir hops sem spilar saman a hljodfeeri, jafnvel pott hvorki Maria
ne vinir hennar hafa leert a slikt og pau foru ad leera ad halda takti med pvi ad nota
afriskar trommur. Staersta askorunin var ad halda takti med hinum sem voru ad spila og
halda sér vid taktinn peirra. Stundum gera pau tonlist ar ymsum hlutum eins og bollum,
koéssum og aholdum.




Leidir til framfara

Strong Young Minds

5. Vidhengi:

Adstaedur;

9. Lara er 18 ara og akvad bjoda sig fram sem sjalfbodalidi 1 leikhusi baejarins sem saetisvisa. Adur
en leikritid hefst pa er htin ad visa gestum til seetis, visa folki ad fatahenginu og ad 6drum
stodum 1 byggingunni. Hin er sér lika um ad dreifa baeklingum. Nokkrum sinnum a ari er
leikhuisid med stora vidburdi t.d. opid his og Galakvold.

Henni finnst gaman ad vera sjaltbodalidi a pessum vidburdum, vegna pess ad henni finnst fleira
folk wtti ad fara 1 leikhts og upplifa fegurdina sem fylgir pvi. Han leggur hart ad ser vid ad
auglysa vidburdina, dreifir auglysingum, adstodar leikarana vid kynningar undir beru lofti og
auglysir lika a samfelagsmidlum. Daginn sem vidburdurinn er hjalpar hin vid uppsetningu a
svidi, og feer pvi ad hitta marga af leikurunum adur en peir fara a svid.

10. Palli er 17 ara og hefur mikinn ahuga a visindum. Honum hefur alltaf pott gaman af ad
uppgotva reglurnar sem styra hinu nattarulega umhverfi, hvernig ymis fyrirbeeri birtast,
hvernig atom byggja upp sameindir og hvernig sameindirnar byggja apreifanleg efni.

Fyrir nokkrum manudum sidan byrjadi hann ad bjoda sig fram a natttrufraedisafni. Hlutverk
hans er ad syna krokkum sem heimsakja safnid litlar visindatilraunir, eins og eldfjoll, ad
blanda saman efnum, og vinna med pyngdaraflid. Sumar tilraunirnar leerdi hann af
starfsfolki safnsins, en hann skodadi lika internetid og fann margar adrar. Eftir ad stinga upp
a peim vid starfsfolkid voru sumar peirra sampykktar og stuttu seinna fekk hann pad sem
purfti til ad Gtfeera peer.

A hverjum sunnudegi skipuleggur safnid vidburd par sem krakkar geta spilad visindatengd
bordspil. Par sem Palla pykja bordspil skemmtileg vard hann heilladur af hugmyndinni og
hjalpar stundum vid skipulag vidburdanna. Hann parf ad stilla umhverfinu pannig ad henti
spilaskap, kynna spilid sem a ad spila, fara yfir reglurnar og svara spurningum krakkanna.
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Ikigai

Strong Young Minds

Timalengd 50 min o Ikigai likan 4 toflu til Gtskyringar
Steerd hops| 5-30

Tegund &ﬁngar umradur, einstaklingsvinna

* A4 bl6d med utprentad ikigai likani

* Bl69, pennar

Namsmarkmio

batttakendur nyta sér petta tol til pess ad finna jafnvaegi milli pess sem pau hafa astridu fyrir,
hverju pau eru géd i, pad sem peim finnst ad heimurinn parf, og hvad pau geta fengid laun
fyrir pegar skodad er framtidar starfsferil.
AJ skilja 4 hvada hatt mismunandi svid 1 lifinu tengjast.

AQ proa heefileika til pess ad pekkja sina astridu,

battakendur nota petta tol til ad finna jafnvaegi milli pess sem peir hafa astridu fyrir, hverju
peir eru gédir 1, hvad heimurinn parfnast, og hvad peir geta fengid laun fyrir, til pess ad velja
naestu skref.

AJ skilja hvernig 6likir hlutar lifsins tengjast.

A0 proa hefileikann til ad bera kennsl 4 astridu sina, tilgang, starfsferil, og kollun med pvi ad
svara spurning um um sig.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

|y

Pattakendur sitja 1 hring ef haegt er, med moguleika a ad skrifa i stilabok/a ottfyllt form sem
peim eru athent.

2. Kynning:

Syndu patttakendum Ikigai likanid (formid med 4 hringi - sja medfylgjandi)

og syndu likanid a storu bladi eda toflu. [,Itsk)h‘éu ad IKIGAI er "astadan til ad fara a feetur a
morgnanna", vegvisir 1 lifinu, leid til ad nyta getu pina, ahugamal og haefileika a sem bestan hatt.
Ef 1ifid veeri appelsina er ikigai leidin til ad fa sem mestan safa ar henni. (2-3 min

3,/Efingin:

Skref 1. Finndu astridu pina, 1 hverju pa ert god/-ur.

Segdu patttakendum ad pt atlir ad vinna 1 ad fylla Gt formid. Minntu pa a ad finna astridu sina 1
fyrri verkefnum (gildi og proskaleidir) og hvad peir eru godir i (styrkleikar og veikleikar), hvad
peir eru feerir 1, eda fadu patttakendur til ad eyda sma tima til ad finna svorin. Segdu peim svo
ad skrifa svorin nidur a litla mida (post-it), med eins faum ordum og heegt er. Til deemis: skrifa
sogur - hlusta a folk - hugsa um blom - hargreidsla - fotbolti - og svo frv (10 min).



Ikigai

Strong Young Minds

Skref 2. Pad sem heimurinn parfnast.

Leiddu umraedur um hvernig haegt er ad finna hvad heimurinn parfnast (sja skjal 1 fylgigognum).
Hvar er hagt ad finna vandamal (t.d. frettir, heimildamyndir, personuleg reynsla, reynsla vina
og vandamanna, og svo frv) og hvernig haegt er ad finna mogulegar leidir til lausna. Eftir
umraedurnar biddu patttakendur um ad skrifa a mida hvad peim finnst vanta i heiminn me0d tilliti
til gildanna sem peir hafa, med eins faum ordum og haegt er. Til daeemis: forritun - proa
gervigreind - ahrifavaldur a samfélagsmidlum - og svo frv. (5 min)

Skref 3. Hvad heegt er ad fd laun fyrir?

Biddu patttakendur um ad kasta fram hugmyndum, tveir og tveir saman, um eitthvad sem peir
hafa sed folk fa greitt fyrir og peir hafa ahuga a - petta parf ekki ad vera teemandi listi, bara
nokkrar hugmyndir til ad koma umreedunni af stad. Biddu pa um ad skrifa nidur starfsheiti a
mida. Til deemis: kennari - 16gfreedingur - klaedskeri - og svo frv. (5 min)

Skref 4. Fylltu at Ikigai formid.

Biddu patttakendur um ad setja midana 1 hringina a IKIGAI forminu sem peir fengu afhent.
Hugmyndin er ad uppfaera midana pannig ad peir tilheyri ekki bara einum hring.

Fyrsta Stig

T.d. petta er eitthvad sem eg hef gaman af, en ¢g er ekki godur 1 pvi, heimurinn parfnast pess
ekki, og eg get ekki fengid borgad fyrir pad.

Annad Stig tilheyrir tveimur hringjum

T.d. petta er eitthvad sem eg hef gaman af, ¢g er godur 1 pvi, heimurinn parfnast pess ekki, og
¢g get ekki fengid borgad fyrir pad og lika skilgreina pad (t.d. astrida, kéllun, starfsferill, og
fleira)

Pridja Stig tilheyrir premur hringjum

petta er eitthvad sem eg hef gaman af, ¢g er godur 1 pvi, heimurinn parfnast pess, en eg get ekki
fengid borgad fyrir pad

IKIGAI er svo Fjorda Stig.

Skref 5: Biddu pa um ad byrja ad setja mida par sem peim dettur 1 hug og akveda svo hvort pad
s¢ skynsamlegt ad uppfaera hann. T.d. gati fotbolti eitthvad sem einhver heldur ad hann s¢ bara
godur 1 og hafi gaman ad, en attar sig svo a pvi ad hann gati fengid borgad fyrir ad spila fotbolta.
Svo petta er Pridja Stig og a heima a morkum priggja hringja (godur, gaman ad, borgad). (10

min)
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4. Umraedur 1 lokin:

hvernig leid per a medan efingunni st69?

Hvad var erfidast 1 ferlinu?

Hvad var audveldast?

Gastu uppfaert midana pina?

Hvernig hjalpadi petta per ad velja starfsferil? Fekkstu einhverjar nyjar hugmyndir vardandi hann?
Hvernig geturdu proad feernina (ASK - Attitudes, Skills, Knowledge) sem pt parft fyrir
framtidarstarf?

Heimild:

http: / /theviewinside.me/ What—is—your—ikigai/

Itarefni

Hvers barfnast heimurinn? Hvernig getum vid komist ad 1:)V1'?

Leitadu ad vandamalum. Hvar geturdu fengid upplysingar um pau? T.d. horfa a frettir,
heimildarmyndir, personuleg reynsla, reynsla vina og vandamanna, og svo frv.

Veldu pad, eda pau, vandamal sem pu telur mest aridandi og skilgreindu pad. Hvad er
vandamal? Pad geeti verid eitthvad sem vantar, eda andstadan, eitthvad sem ofgnott er af. Pad
getur verid eitthvad sem veldur neikveedum afleidingum fyrir jérdina og/eda mannkynid.

Hvad getum vid gert?

Brjottu vandamalid nidur i smeerri hluta og reyndu ad finna mogulegar orsakir. Pad er liklega
ekki bara ein eda tveer, heldur margar. Skodadu hvernig peer tengjast innbyrdis. Skodadu svidin
sem orsaka vandamalin (t.d. menntun, samgongur, umhverfi, menning, og fleira).

Hvad naest?

Hugsadu um mogulegar lausnir. Hvad er 1 broddi fylkingar 1 dag? Hvad er folk ad gera ntina til
ad reyna ad leysa vandann? Hvad virkar ntina? Er hagt ad nyta eitthvad af pvi sem verid er ad
gera nuna til ad leysa vandann? Hvad virkar ekki? Hvad er haegt ad endurbeeta og hvernig?
Hvernig adila parf til pess?!

Markmidid er ekki ad unglingarnir purfi ad koma fram med lausn a vanda heimsins akkura
ntna, heldur ad leera ad hugsa pannig ad pau geti borid kennsl a vanda og lausnir i framtidinni.
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Heilsuhjolio

Strong Young Minds

*Heilsuhjélio (vidauki)

Timalengd| 50 min
g prentad 4t fyrir hvern patttakanda

Steerd hops | >-3°

Umradur: Spyrja hépinn og
Tegund &ﬁngar fra svor fra patttakendum

* A4 bl30, penna og tdsspenna

og einstaklingsvinna

Namsmarkmio

AJ skilja porfina til ad hafa jafnveegi 4 mismunandi svidum { lifi okkar.
Ad pekkja venjur sem mynda lifstilinn

A9 greina a milli heilbrigda og 6heilbrigda venja

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

batttakendur sitja 1 hring SVO peir geti allir séd leidbeinanda og a tofluna

2..Inngangur:

Heilsa okkar fer eftir lifstil okkar og hvernig jafnv&gié er a mismunandi svidum innan okkar
lifstils. Vid getum sed fyrir okkur pessi mismunandi svid 1 pessu hjoli (Leidbeinandi synir
hvernig heilsuhjolid litur Gt a toflu (flipchart).

Hver eru pau svid 1 okkar lifi sem studla ad heilsusamlegum lifstil? (Athugid fyrir leidbeinanda:
Listinn tti ad innihalda; neringu, svefn, hreyfingu, tomstundir/fritima, félagsleg tengsl og
adrar hugmyndir fra patttakendum). Vid getum verid meira eda minna anegd med hvernig
mismunandi svid 1 okkar lifi eru hattad.

(A medan pessu stendur Gtskyrir leidbeinandinn a storu bladi (flipchart) med demum og
einkunn).

3. Afingin:
Skref 1: Nt munid pid vinna ad eigin hjoli, a bladi sem eg dreifi til ykkar. Vid hvern hluta

af hjolinu skaltu skrifa nafn vidkomandi svida 1 })inu lifi.

Skref 2: Metid anagju pina a hverju svidi. Gefid hverjum hluta 1 hjolinu tolustaf, 1 til 10 (1
oanagja - 10 anaegja). Til ad akvarda hversu aneegd/ur med hvert svid skaltu hugsa um
nuaverandi st6du, hve anaegd/ur ertu i dag med akvedid svid og bera saman hvar myndir pu vilja
vera. Daemi, ef bt notar helgarnar 1 tomstundir og pad er pt ert anaegd/ur med pad pa myndir
pu gefa pvi 10 stig, en ef pu finnur pig vera ad vinna heimavinnuna pina allan daginn a
laugardegi pa myndir pu setja 6 stig i tomstundir



Heilsuhjolio
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Skref 3: Til pess ad sja myndreaent stoduna hvernig pt metur lifstil pinn skaltu teikna linu sem
tengir mismunandi svid pin saman, eins og synt er i deeminu ( vera buin ad gera linu a milli a

synideemi a t6flu). Markmidid er ad sja a bladinu akvedid form sem taknar heilsuhjolid pitt.

Q

4.Umraedur i lokin:

Hvernig leid per a medan afingunni stod?

Hvad fannst per erfidast ad gera? Voru eitthverjir paettir audveldir fyrir pig?

Hvada hlutar hjolsins eru metnir haest hja per og hver eru legst?

Hversu j6fn eru sveedin a hjolinu?

Ef petta hjol vaeri hjolid sem myndi flytja okkur afram i gegnum lifid, hversu vel myndi pad
stydja okkur og bera?

Hvad getum vid gert til pess ad auka anagju okkar a mismunandi svidum 1 lifinu?
Hvad getur pu gert til pess ad baeta vid stigum a akvednum svadum a hjolinu?
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Nafn: Dagsetning:

10




Einkaspejarar
Strong Young Minds
Timalengd| 20 min

Staerd hops | 8-26
Tegund efingar Umradur, ad vinna i

* bls9d, pennar

® tiss

porum

Namsmarkmio:

Ad hjalpa patttakendum ad gera sér grein fyrir pvi hvernig venjur og lifstill tengist
AJ gefa patttakendum verkfeeri til pess ad draga ur 6hjalplegum venjum.

Ad auka tru patttakenda 4 getu sinni til pess ad breyta venjum.

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

Patttakendur sitja, helst 1 hring.

2. Kynning:

Lifstill okkar samanstendur af mérgum venjum, sumar eru hjalplegar og adrar ohjalplegar (t.d.
reykingar eda oreglulegur svefn). Venjurnar akvarda ad miklu leyti jafnveegi i Heilsuhjolinu

okkar.
3./Eﬁngin:

Skref 1. Skodadu Heilsuhjolid pitt. Veldu eitt svid sem er per mikilvaegt og skorar einna legst.
Skref 2. Hugsadu um hvar pu myndir vilja vera a pessu svidi. Skrifadu nidur hvernig
draumaadsteedur myndu lita at, nefndu demi (t.d. “]ég myndi vilja stunda pessa iprott
reglulega”).

Skref 3. Hugsaéu um hvernig pu getur gert draumaadsteedurnar ad veruleika. Hvada

6hjélplegu vana parftu ad hatta ad gera og hvada hjélplegu vana parftu ad innleida 1 lif pitt?

Skref 4. Nu skaltu velja (')hjélplegan vana sem pu vilt haetta til pess ad beaeta skorid pitt a pvi
svidi sem })1’1 valdir })ér.



Einkaspejarar
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Skref 5. Patttakendur para sig saman, par sem annar peirra er einkaspajari og hinn er i
yfirheyrslu. Spaejarinn spyr hinn adilann spurninga sem munu hjalpa honum ad skoda og greina
ohjalplega vanann:

“Hvenaer stundar pu pennan vana?”

“Hvar stundar pu pennan vana?”

“Hver er venjulega med pér pegar pu stundar pennan vana?”

“Hvar leerdir pu ad pennan vana?”

“Hvernig veistu ad pu getur framkvaemt pennan vana?”

“Hvad feerdu ut ar pessum vana? Gefur hann per eitthvad?”

Neest skipta patttakendur um hlutverk og endurtaka aefinguna.

MIKILV AGT: Leidbeinendur verda ad bidja spajarana um ad maeta peim sem svarar af mildi
og daema hvorki svorin né })eim sem svarar.

Q

4. Umreedur 1 lokin:

Hvernig var ad gera pessa afingu?

Hvernig var pad ad vinna tv6 og tvo saman og ad hlusta
og deila med hinum?

Hvernig var ad einblina a einn akvedinn vana? Geetud pid
haldid afram og deilt fleiru?

Gastu svarad 6llum spurningunum?

Hvad leerdir pt sem getur hjalpad pér med vanann?
Hvad langar pig ad gera i vananum sem pu valdir per?

Og af hverju?
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Timalengd | 50 min * Upplysingatexti

Steerd ho ps 8-30 * tasstafla/stért blad,spurningar fyrir keppni

Te gun d aefingar Hugmyndavinna, hépavinna, ® tdsspennar
einstaklingsvinna.
Namsmarkmid:
A0 kynna grunnhugmyndir um mikilveegi naeringar, hreyfingar og gédrar svefn
rutinu.

A0 patttakendur skilji tengslin milli gedheilsu annars vegar og neringar,
hreyfingar, og svefns, hins vegar.

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

patttakendur mynda hring. Gott er ad hafa naegt pléss SVO paé sé méguleiki a ad vinna 1 smaerri hépum.

2. Kynning:

Vid munum skoda leidbeiningar sem munu hjalpa okkur ad koma inn godum svefnvenjum,
hreyfingu og mataraedi.

3.Afingin:
Skref 1. Skiptu patttakendum 1 prja hopa.

Skref 2. Hver hopur faer upplysingatexta (einn hopur faer texta um mataradi, annar um
hreyfingu og pridji um svefn) - en allt tengist petta gedheilsu. Hver hopur hefur 10 minatur til
pess ad lesa efnid vel.

Skref 3. N munu hoparnir taka patt i spurningakeppni par sem peir svara spurningum sem eru
byggdar a efninu sem lesid var. Haegt er ad fa 1-3 stig fyrir hvert rett svar, pad fer eftir pvi
hversu nakvaem svérin eru. Hoparnir gefa hver 6drum stigin og meta hversu nakveem svorin
eru. Hoparnir gefa sjalfum ser ekki stig.

Niu spurningar eru 1 keppninni (sja medfylgjandi skjol). Hver hopur tilnefnir fulltria sem svarar

fyrir hopinn. Pad er po i lagi ad halda hopinn, fulltrinn parf ekki ad standa einn. Pad ma
utnefna nyjan fulltria fyrir hverja spurningu.

Skref 4. Hrosadu 6llum hopum fyrir patttoku og greindu fra sigurvegurum.
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Q

4, Umradur 1 lokin:

1.Hvernig potti ykkur ad fa pessar upplysingar? Hversu mikid af pessu vissir pt na pegar?
2.Hvadan fekkstu svona upplysingar adur? Hvernig veistu hvort peer seu rettar?

3.Hversu mikid af pessu ertu ad nyta per 1 daglegu lifi?

4.Hversu mikid af pessu ertu ad nyta per 1 daglegu lifi?

Heimavinna:

1 .Fylgstu med daglegum venjum })inum 1 eina viku.

Svefn (hversu margar klukkustundir sofid er, hvenaer er farid ad sofa, hvenaer er farid a fetur,
hvernig lidan er eftir svefn)

Mataradi (hvad pu bordar dagsdaglega og hvenaer)

Hreyfing (hve mikid pa hreyfir pig a hverjum degi, hvada hreyfing er stundud)

2. Finndu app fyrir sima eda t6lvu til pess ad hjalpa pér ad halda utan um og fylgjast med pessum

nyju venjum (fjoldi hitaeininga, svefn, hreyfing) og notadu pad i eina viku.

Leidbeinandi getur endurtekid spurningarnar sem raeddar voru adur (sja undir ‘Umreedur i
lokin’) seinna meir og hvatt patttakendur til pess ad deila pvi hvernig gekk og hvad pau lerdu af

l:)essu.
Heimildir:

Upplysingar fyrir leidbeinanda:

https: / /www rcpsych.ac.uk/healthadvice/ problemsanddisorders/ eatingwellandmentalhealth.aspx
https: / /www.rcpsych.ac.uk/mentalhealthinfo/treatments/ physicalactivity.aspx

https:/ /www .neurocorecenters.com/ 10-facts-might-not-know-sleep-mental-

health#4eBuSQsfwOz6ghgo.97
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Vidhengi:

Spurningar fyrir spurningakeppni

1.Pad er heilbrigt ad leggja sig og pad hjalpar pér ad endurnzerast.

2. Hreyfing/iprottaidkun tekur langan tima og gerir pig preytta/-n pad sem eftir er dags.
3. Sykurrikt millimal hjalpar mer ad hugsa.

4. 8 tima svefn er 8 tima svefn 6had pvi hvenar pu ferd ad sofa.

5.Besta hreyfingin naest a likamsraektarstod.

6. Hvada ahrif hefur naring a heilann?

7.Ad hortfa a sjonvarpid i ruminu hjalpar per ad sofa betur.

8. Hvada ahrif hefur hreyfing a geéheﬂsu?
9. Ef })aé er hollt })é ma ég borda helling af })Vl’.
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Mataraedi

AOJ velja heilbrigt mataredi getur verid askorun 1 natimasamfelagi. En, pegar akvedid hefur
verid ad tileinka sér heilbrigt mataraedi eru Ymsar leidir feerar til pess ad adstoda mann vid ad
halda sér a réttri braut

*Ef bt ert oviss, getur pu leitad til einhvers sem er fullordinn og veit eitthvad um heilbrigt mataraedi.
* Hafdu 1 huga ad mataraedi einhvers annars parf ekki endilega ad henta pér.

* Aldrei svelta pig til pess ad reyna ad léttast. Pua skalt heldur ekki reyna ad 1éttast
med pvi ad skipta mat Gt fyrir toflur, proteinstykki eda annad nema per hafi verid radlagt pad
serstaklega. bu geetir skadad pig og endad med pvi ad baeta a pig meiri pyngt eftir a. /jojo).

* Ad pvi gefnu ad leeknir hafi ekki fyrirskipad pad (sumir sjakdomar krefjast breytinga a
matareedi) pa pydir heilbrigt mataraedi fyrir pina pyngd, aldur, had og heilsu ekki endilega ad

pt purfir ad fylgja stifu matarplani. Pad er hins vegar gott ad fylgja almennum

lydheilsumarkmidum um mataraedi sem pt adlagar ad pinum porfum.

* Mataraedi og gedheilsa hafa ahrif a hvort annad. Allar breytingar a mataraedi (t.d. ad haetta ad borda
eda borda meira en adur) gati verid merki um breytta lidan (t.d. ad na upplifi madur aukna
streitu eda depurd). Vid notum oft mat til pess ad hafa ahrif a lidanina okkar, 1 stadinn fyrir ad
hugsa um mat sem nzeringu. Vid gerum pad vegna pess ad pad dreifir huga okkar og er huggandi
a akvedinn hatt - en pad getur verid hattuleg gildra pvi pannig laerum vid ekki hjalplegar leidir

til pess ad takast a vid tilfinningar okkar og vid gaetum upplifad neikveedar afleidingar (eins og ad
borda mikid af 6hollum mat).

« Fyrst ad gedheilsa og mataradi eru tengd hvort 6dru pa getur pu baett gedheilsu pina med

mataradi - a jakvaedan, medvitadan hatt. Pad er, pt nerir likama pinn med mat sem synir ad

per pykir veent um sjalfa/-nn pig, ad pt sinnir pinum grunnpérfum og berd virdingu fyrir per.
Vidmid/leidbeiningar

* Fyrsta skrefid er ad verda medvitadur um helstu faeduflokka og hversu mikid vid purfum Gr hverjum
peirra: protein (egg, kjot, mjolkurafurdir, baunir, hnetur), kolvetni (avextir, graenmeti, korn,
sykur, baunir, hunang), fita (oliur, fita Gr kjoti og mjolkurafurdum, hnetur), vitamin, vatn og

steinefni.
. Daemigeréur diskur af hollum mat gaeti litid Gt svona: halfur diskur af

grenmeti/avéxtum, v proteingjafi og 4 kolvetni.

* Reyndu alltaf ad velja sem mest af ounnum mat og haegt er, bordadu mat sem er nattrulegur
og reyndu ad fordast mat sem er framleiddur 1 verksmidjum, eins og nammi. Petta gati pytt
pad ad borda jardarber i stadinn fyrir jardarberjais eda nammi med jardarberjabragdi, sodin
hrisgrjon 1 stadinn fyrir hrismjolkureftirrett o.s.frv. Pvi meira sem pt bordar af unnum mat pvi
minna af vitaminum eru 1 honum. Matur sem er framleiddur 1 verksmidjum inniheldur lika
mikid af aukaefnum sem eru ekki god fyrir likamann. Pau gatu bragdast vel i nokkrar mintatur
en likaminn parf ad losa sig vid pau. Veldu alltaf hreinan mat fram yfir skyndibita eda unnin
mat.
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* Bordadu reglulega. Vendu pig a ad borda a akvednum timum og reyndu ad takmarka millibita.
A pennan hatt getur pt stjornad svengdinni betur og haldid orkumagninu 1 jafnveegi yfir daginn.
Likaminn mun ekki @pa a pig vegna skorts a mat ne springa vegna pess ad hann bordadi of

mikid af mat - pannig ad lidanin pin mun ekki sveiflast eftir pessu.

*Reyndu ad hlusta a likamann pinn og taka eftir pvi hvernig hann bregst vid akvednum mat.
Reyndu svo ad gera breytingar eftir pvi sem likaminn er ad segja per. T.d. ad takmarka akvedna
fadu a morgnana ef hiin gerir pig syfjada/n.

* Morgunmatur! Ad sleppa morgunmat eda drekka bara kaffi getur ordid ad sleemum avana

pvi pa ertu ad keyra likamann an eldsneytis. Petta getur haft ahrif a skapid - sem getur verid ein

asteeda pess ad pu ert ekki morgunmanneskja.

* Bordadu lettan kvoldverd fyrir svefn og fordastu ad borda tveimur timum adur en pt ferd 1
hattinn, til pess ad trufla ekki svefninn.

* bad er mikilveegt a0 muna ad heilinn 1 okkur proadist i pa att ad sakjast i 6hollan mat
(sykur, fitu, salt) vegna pess ad pad var mikilveegt svo vid kemumst af ati 1 nattGrunni. I pa
daga var erfitt ad finna mikid af seetum og feitum mat pannig pegar forfedur okkar komust yfir
slikt godgaeti var mikilveegt ad peir reyndu ad borda eins mikid og peir gatu. Vandamalid er ad 1
nutimanum er pessi matur ekki sjaldgaefur lengur - vid getum nalgast hann hvenaer sem er, hann
er tiltélulega odyr og matvaelaidnadurinn nytir ser pad ad vid saekjumst i pennan mat. Pannig ad
gott er ad hafa 1 huga ad vid sem manneskjur bregdumst vid setum og feitum mat eins og vid
gerdum i fortidinni (heilinn gefur okkur skilabod um ad vid eigum ad borda mikid af pessu) en
vid getum notad rokhugsun til pess ad skipuleggja maltidir og velja og hafna eftir pvi sem er

skynsamlegt.
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Hreztmg

Flestir vita ad reglubundin hreyfing er god fyrir likamann. En hreyfing er lika ein ahrifarikasta
leidin til pess ad baeta gedheilsu okkar. Reglubundin hreyfing getur haft mjog jakveed ahrif a
pad hvernig okkur lidur. Hin minnkar lika streitu, baetir minnid, baetir svefninn og lettir lund.
bu parft ekki endilega ad vera 1 crossfit til pess ad graeda a hreyfingu. Rannsoknir benda til pess
ad hofleg hreyfing geti haft mikil ahrif til batnadar. Allir geta leert ad nota hreyfingu sem tacki
til pess ad lida betur, 6had aldri og formi.

Hver er évinningurinn af hreyfingu fyrir geéheilsuna?

Folk hreyfir sig gjarnan reglulega vegna pess ad pvi fylgir vellidan. Pvi finnst pad
oft hafa meiri orku yfir daginn, pad 4 audveldara med ad einbeita sér, sefur betur
og hefur jakvaedari vidhorf til sjalfrar sin og lifs sins.

Hreyfing losar endorfin, sem er hormon i heilanum sem eykur vellidan. Hreyfing getur lika
verid til pess ad dreifa huganum, gefur per teekifeeri til pess ad gleyma per 1 @fingum og kapla
pig at ar daglegum hamstri.

Ll'kamleg éreynsla hjélpar okkur ad slaka a og losar streitu 1 vodvunum. Vegna l)ess a0 likaminn
og hugurinn er samtengd bé lidur okkur betur andlega l)egar okkur lidur vel h'kamlega.

Reglugleg hreyfing er ein audveldasta og ahrifarikasta leidin til pess ad auka einbeitingu,
ahugahvot, baeta minnid og létta lundina. Hreyfing eykur dopamin, serotonin og
norepinephrine 1 heila - en 6ll pessi efni hafa ahrif a athygli okkar og einbeitingu.

Annar andlegur og tilfinningalegur évinningur af hreyfingu

Skarpari hugsun og minni. Asamt pvi ad lata okkur lida vel hjalpar endorfin okkur lika ad
einbeita okkur og vid upplifum okkur skarpari })egar vid tokumst a vid verkefni. Hreyfing
orvar lika myndun n}'rrra heilafrumna og dregur ur hrornun likamans.

Betra sjalfsalit. Regluleg hreyfing er fjarfesting 1 likama okkar, huga og sal. Pegar hreyfing
verdur ad vana getur hin haft baetandi ahrif a pad hvad okkur finnst um okkur sjalf, svo vid
upplifum ad vid seum sterk og valdamikil. Okkur finnst vid oft lita betur ut og okkur finnst
vid hafa aorkad einhverju, jafnvel po markmidin sem vid settum okkur vardandi hreyfingu seu
litil.

Betri svefn. Jafnvel litil hreyfing ad morgni eda seinnipartinn getur hjalpad okkur ad stjorna
svefnmynstri okkar. Ef pu ert meira fyrir ad hreyfa pig ad kvoldi geta slakandi afingar, teygjur
eda joga audveldad svefn.
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Meiri orka. Ad na pllsinum upp nokkrum sinnum 1 viku mun gefa pér meiri orku. bu getur
byrjad a pvi ad hreyfa pig i bara nokkrar minttur a dag, og svo batt vid eftir pvi sem pu finnur
ad orkan er ad aukast.

Meiri seigla. Pegar vid stondum frammi fyrir krefjandi andlegum eda tilfinningalegum
adstaedum 1 lifinu getur hreyfing verid hjalplegt bjargrad. [ stadinn fyrir ad sackja t.d. 1 afengi,
vimuefni eda énnur ohjalpleg bjargrad sem lata okkur lida verr til langs tima. Regluleg hreyfing
hefur einnig baetandi ahrif & 6namiskerfid og dregur Gr ahrifum streitu.

bu parft ekki ad verja mérgum klukkutimum 1 hreyfingu, vera med raktarkort, kofsvitna eda
hlaupa marga kilometra. ba faerd allan goda andlega og likamlega avinninginn bara med
midlungsareynslu i 30 minatur, fimm sinnum i viku. Ad hreyfa sig tvisvar sinnum 1 15
minatur eda jafnvel prisvar 1 10 minGtur getur lika virkad alveg jafn vel.

oll hreyfing er betri en engin hreyfing

Ekki fallast hendur ef per pykir petta yfirbyrmandi. Jafnvel bara nokkrar minuatur af hreyfingu
eru betri en engin hreyfing. Ef bt hefur ekki tima fyrir 15 eda 30 minuatna hreyfingu, eda ef
likaminn pinn segir per ad stoppa eftir 5 til 10 minatur, pa er pad allt i lagi. Byrjadu med
5-10 minttna eefingu og baettu svo hagt og bitandi vid timann. Pvi meira sem pa
hreyfir pvi pvi meiri orku hefur pa, pannig a endanum muntu verda tilbtinn til ad baeta adeins
vid pig. Lykilatridid er ad skuldbinda sig til pess ad hreyfa sig adeins meira -
hversu litil sem skrefin eru - flesta daga. Pegar hreyfingin er ordin ad vana getur pu beett
vid timann eda profad adrar tegundir hreyfingar. Ef bt stendur vid pessa skuldbindingu muntu

sja hvernig hreyfingin fer ad borga sig.

bu parft ekki ad pjast til pess ad sja érangur

Rannsoknir syna ad midlungsareynsla hentar best fyrir flesta. Midlungsareynsla merkir:

1. AJ andardratturinn er adeins orari en venjulega en pt missir ekki andann. PG ettir ad
geta spjallad vid adra manneskju en @ttir erfitt med ad syngja lag.

2.A0 pu finnur fyrir meiri hita 1 likamanum en ekki of miklum og pt ert ekki kofsveittur.

AJ komast yfir })aé sem hindrar hreyfingu

Ormﬁgnun. Pegar bt ert preyttur eda stressadur lidur per kannski eins og hreyfing muni bara
gera illt verra. En sannleikurinn er sa ad hreyfing er 6flugur orkugjafi. Rannsoknir syna ad
regluleg hreyfing getur dregid allverulega ar preytu og aukid orkuna. Ef pa ert
virkilega preyttur, lofadu pér ad fara i 5 mintitna géngu. Allar likur eru a ad pu getir
gengid 1 fimm minuatur aukalega.

Vonleysi. Ef pu ert ekki vanur/von hreyfingu, byrjadu rolega og hreyfdu pig stuttan
tima 1 einu.
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Sarsauki. Ef pu ert med heilsufarsvanda, fotlun eda meidsli sem skerda hreyfigetu pina,

taladu vid lackninn pinn um hvernig pu getur stundad hreyfingu a 6ruggan hatt. bu skalt
ekki hundsa sarsauka, heldur frekar gera pad sem pti getur, pegar pt getur. Skiptu @fingunni
upp 1 styttri, orari efingar ef pad hjalpar, eda profadu ad hreyfa pig i vatni til pess ad minnka

6paegindi 1 vodvum eda lidamotum.

Sleemt sjalfsalit. Ert pu pinn versti gagnrynandi? Pa er timi til kominn ad reyna nyjar leidir
til pess ad hugsa um likamann pinn. Pad skiptir ekki mali hvad pt ert gamall/gémul
pungur/pung eda i hvernig formi pti ert, pad er fullt af f6lki eins og pt1 sem
hefur pad ad markmidi ad auka hreyfingu sina. Reyndu ad umkringja pig folki sem er
1 somu sporum og pu. Fardu i hoptima med folki sem er 1 allskonar formi. Ad na jafnvel
smaestu markmidum pinum vardandi hreyfingu mun auka sjalfsalit pitt.

Hreyfdu })ig a peim tima dags sem pu hefur mesta orku

Pad gaeti verid ad pu hafir mesta orku strax a morgnana adur en pt ferd i vinnu eda skola, eda 1
hadeginu eda a lengri afingum um helgar. Ef depurd og kvidi eru ad draga tr ahugahvot pinni
og orku, profadu pa ad dansa vid skemmtilega tonlist eda einfaldlega fara i stutta génguferd.
Jafnvel stutt, 15 minttna ganga getur hjalpad per ad dreifa huganum, beeta lidanina og auka
orkuna. Pegar bt byrjar ad hreyfa pig og per fer ad lida adeins betur muntu upplifa pad ad pu
hafir meiri stjorn a velferd pinni og heilsu. Pt geetir jafnvel haft orku til pess ad hreyfa pig 1
lengri tima eda af meiri akefd - med pvi ad ganga lengra, skokka orlitid, hjola o.s.frv.

Onnur hvetjandi rad til ad halda éhuganum

Einbeittu pér ad hreyfingu sem pu hefur gaman af. Allt sem feer laig til ad hreyfa })ig
telst med. Pad gaeti t.d. verid ad kasta Frisbi med hundinum pinum eda vini, ad ganga hring 1
Kringlunni og skoda bl’léargluggana eda ad hjola ut 1 bud

Lattu pér lida vel. Vertu 1 pegilegum fotum og veldu pér stad sem pér finnst roandi og
orkugefandi. Pad geeti verid inni 1 herbergi heima hja pér, Gti 1 nattarunni eda a graenu svaedi i

borginni.

Verdlaunadu pig. Hluti af verdlaununum fyrir pad ad ljika afingu er hversu mikid betur
pér mun lida eftir a, en pad hjalpar alltaf til ef madur leyfir ser ad fa einhver sma verdlaun fyrir
ad hreyfa sig. Verdlaunadu pig med godum peyting (smoothie), eda med pvi ad fa ad horfa a

einn })étt enn 1 uppéhalds sj(')nvarpsseriunni })inni.

Gerdu hl‘eyﬁngu ad félagslegri athofn. Ad hreyfa sig med vini eda maka gerir aefinguna
ekki bara skemmtilegri heldur getur pad lika hvatt okkur ad standa vid hreyfingaréaetlunina
okkar. Pér mun lika lida betur heldur en ef })1’1 efir einn/n. Ef })1’1 ert ad upplifa vanlidan er

félagsskapurinn oft alveg jafn mikilvaegur og hreyfingin sjalf.
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Audveldar leidir til pess ad hreyfa sig an })ess a0 fara 1 reektina

Hefurdu ekki tima fyrir 30 minatna jéga eda hjolattr? Hafdu ekki éhyggjur. Hugsadu um
likamlega hreyfingu sem lifsstil frekar en eitt stakt verkefni. Skodadu daglega ratinu
hja per og finndu leidir til pess ad lauma hreyfingu par inn, sma her og sma par. Vantar pig

hugmyndir? Vid hofum hugmyndir.

[ vinnunni og a ferdinni. Fardu ferda pinna hjolandi eda gangandi 1 stadinn fyrir ad taka
straeto. Taktu stigann 1 stadinn fyrir ad fara med lyftunni. Gakktu kréftuglega a
streetostoppistodina og fardu svo Ut einu stoppi a undan. Fardu 1 stuttar, kroftugar gongur 1
pasunum pinum

Bara til gamans. Dansadu vid tonlist, fardu nidur i fjéru eda gakktu a fjoll, gerdu lettar
teygjur medan pu horfir a sjonvarpid, spiladu fotbolta 1 skolanum, =fdu sjalfsvarnariprottir,
dansadu, stundadu joga.
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Svefn

Hvad eru svefnvenjur?

Af hverju er mikilvaegt ad vera med gééar svefnvenjur?
AJ sofa vel er mikilvaegt fyrir badi andlega og h’kamlega heilsu. G6dur svefn eykur afkost og
almenn h'fsgaeéi.

Af hverju er mikilvaegt ad vera med g(’)éar svefnvenjur?

AJ sofa vel er mikilvaegt fyrir baedi andlega og h’kamlega heilsu. Godur svefn eykur afkost og

almenn h'fsgaeéi.

Hvernig get ég beatt svefnvenjur minar?

Eitt af pvi mikilveegasta vardandi svefnvenjur er ad sofa hafilega mikid, ekki of litid og ekki of
mikid. Godar svefnvenjur geta falid 1 ser:

*Ad leggja sig ekki lengur en 30 minGtur a daginn. Pad ad leggja sig beetir ekki upp
fyrir godan naetursvefn. Hins vegar getur stuttur lar hjalpad til vid ad baeta lidan, einbeitingu og
frammistodu okkar.

*Fordastu ad neyta 6rvandi efna eins og koffins og nikoétins stuttu fyrir svefn.
Afengisneysla a kvoldin hefur einnig ahrif 4 svefn seinnihluta neetur.

* 10 minGtna hreyfing, eins og ad ganga eda hjola, batir svefngaedi

Fordist areynslumiklar efingar stuttu fyrir svefn.

* Fordastu pungan mat rétt fyrir svefn. Einnig er gott ad fordast gosdrykki,
sterkan mat, steiktan, fiturikan og stiran mat rétt fyrir svefn vegna pess ad neysla a
pessu getur leitt til brjostsvida og rofid svefn.

* Fadu neegilega mikid solarljos yfir daginn og stjornadu birtunni heima hja per.
Pad ad vera i birtu yfir daginn og dimma ljosin a kvéldin hjalpar til vid ad vidhalda reglulegum

svefntima.

* Komdu a reglulegri slokunarratinu fyrir svefninn. Petta hjalpar likamanum ad
skynja ad pad er kominn hattatimi. Petta geeti falid 1 ser ad fara 1 heita sturtu eda bad, lesa bok
eda gera lettar teygjuaefingar. Ef pad er haegt, reyndu ad fordast tilfinningalega erfid samtol,
kvikmyndir og annad rett fyrir svefn.

* Passadu ad svefnherbergid sé notalegt. Sofdu a dynu sem hentar pér og pér finnst
pacgilegt. Passadu ad pad s¢ hvorki of heitt ne of kalt i herberginu. Fordastu ad vera med sima,
tolvu eda sjonvarp par inni og slokktu a skaerum ljosum. fhugaéu ad nota myrkvargardinur, augn
grimu, eyrnatappa, rakataki og roandi tonlist (eins og haf6ldur, rigningu eda slokunartonlist) til
pess ad gera svefnherbergid meira notalegt og audvelda pér ad sofna.



Leid til heilbrigdis

Strong Young Minds

Timalengd | 30 min * Bl59, pennar,

Steerd hops | 8-25
Te gun d zeﬁngar Umradur, einstaklingsvinna

* tdsspennar

* Sattylltar adgerdaraztlanir.

amsmarkmid:

0 adstoda patttakendur vid ad taka stjorn a eigin venjum og beeta pannig lifstil sinn.
0 leera ad nyta sér visbendingar ur umhverfinu og verdlaun til pess ad byggja upp goéda vana.
0 auka tru patttakenda a getu sina til pess ad innleida nyjar venjur med pvi ad nyta sér
isbendingar ur umhverfinu og ad einblina 4 hvad vidkomandi graedir 4 nyja vananum.

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

bPatttakendur sita 1 hring meod blod og skriffaeri

2. Kynning:

Leidbeinandi kynnir hugmyndina pegar vid framkveemum vana verdur taugabrautin sem stydur
pann vana sterkari og fljotari ad senda taugabod. Haegt er ad likja pessu vid génguleidir sem eru
farnar oft, midad vid paer sem eru farnar sjaldnar eda aldrei. Taugabrautir i heilanum okkar geta
meira ad segja ordid ad hradbrautum ef vid stundum einhverja hegdun reglubundid 1 langan
tima, sem er markmidid, ef vid viljum verda god 1 einhverju, eins og iprott eda namsgrein.

Til pess ad koma a nyjum vana er gott ad hafa

eftirfarandi:

. I/,Ippl}'lsingar um hvernig vaninn er afdur.

* Astedu (porf) fyrir ad eefa vanann (t.d. til pess ad
tengjast 6drum, til ad slaka a, til ad fa meiri orku)

* Trh a pad ad pu getir komid a nyjum vana.
Hvatning annarra, uppbyggileg gagnryni og pad ad
hafa tekist eitthvad adur fyrr getur aukid pessa tru.

* Umhverfi: Ad setja upp visbendingar 1 umhverfinu
sem audvelda pér ad muna eftir ad afa vanann (t.d.
ad koma heim minnir a ad @fa vanann, sja télvuna.

* Adgerdaraetlun: Hvener, hvernig og med hverjum wtla ¢g ad afa pennan vana?.
* Verdlaun: Hvad graedi ¢g a pessum vana?
(t.d. egslaka a, finn fyrir vellidan, finnst ¢g vera virk/ur eda hef meiri orku)

Til pess ad breyta vana, verdum vid ad halda inni gémlum visbendingum tr umhverfinu og halda
afram a0 verdlauna okkur en setja inn nyja ratinu.



Leid til heilbrigdis

Strong Young Minds

Patttakendur munu deila vana sem peim langar ad innleida 1 lif sitt, hvad hjalpar peim ad muna
eftir ad afa vanann, hvad peir graeda a honum og mégulegum hindrunum sem geetu komid upp.

3./Efingin:

I

Patttakendur fa outfyllt blad med adgerdaraeetlun (sja vidhengi).

batttakendur velja vana sem peir vilja koma a og fylla at aégeréaréaetlunina med pennan vana i
huga. Par ad auki purfa peir ad skrifa nidur (eda teikna) pad sem peir purfa til pess ad geta fario
sina leid til heilbrigéis

V)

4. Umradur 1 lokin:

Hvernig leid ykkur a medan afingunni stod?

Hvernig var ad skipurleggja i kringum vanann sem pig
langar ad koma a?

Hvad var erfidast? Hvad var audveldast?

Hvad mun hjalpa pér ad innleida pennan nyja vana?
Hefur pt eitthverntimann skodad venjur pinar a
pennan hatt? Hvernig getur pt nytt per petta
verkfaeri?

Hefur pt komist ad einhverju nyju um gamla vana?
Hvernig getur pt nytt per petta 1 pinu lifi?

Heimavinna auka:
Finndu per einhvern (vinur, attingi, felagi) sem getur hjalpad per ad fylgjast med hvernig gengur ad

fara eftir aégeréaréaetluninni um ad innleida nyja vanann.




Leid til heilbrigdis - viohengi
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APGERPARAATLUN

1.Hvada nyja vana vilt pu koma a?

3. Hvener atlar pti ad eefa vanann? Tilgreindu hversu oft, hvada daga og hveneer dags pu

@tlar ad aefa nyja vanann.

8.Hver getur hjalpad per ad fylgjast med hvernig gengur ad afa nyja vanann? Finndu einhvern

sem getur hjalpad per og lattu viokomandi vita af aégeréaréaetluninni.




Timastjornun - Eisenhower boxio
Strong Young Minds

Timalengd 50 min * A4 blso, post-its
p 8-25 * Bl6d med Eisenhower
Sterd hops| ° = hower
T d afinear einstaklingsvinna, rammannum 4 hverju bordi
cgunc &ing hépavinna, samradur * Flauta eda annad til ad tilkynna
stddvaskipti
Namsmarkmio

Ad kenna patttakendum ad forgangsrada verkefnum i samreemi vid mikilveegi
beirra og hversu dridandi pau eru.
AJ greina helstu hluti daglegrar rtinu og timann sem peir taka.

Leera ad nyta sér verkfeeri sem hjalpar manni ad forgangsrada verkefnum.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Fjorar stodvar med bordi og stolum.

2. Kynning :

Hversu morg ykkar pekkid pessar adstaedur:

e Tlok dags geturéu ekki rifjad upp nakvaemlega hvad pu varst ad gera,
* P0G finnur ekki tima til pess ad gera sem pig langar,

*  bu hefur allt of morg verkefni sem pu getur ekki klarad i tacka tid.

Eisenhower fyrrum forseti Bandarikjanna, lifdi mj6g framkveemdamiklu lifi. Honum tokst ad
koma fj6lda leidandi og vitreenum hlutum 1 framkveemd samhlida pvi sem hann stundadi ymis
ahugamal. Pekktasta leidin hans til ad koma hlutum {1 framkvaemd er pekkt sem Eisenhower
boxid og er svo einfalt ad pu getur byrjad ad nota pad strax.

Med pvi ad nota boxid her fyrir nedan skiptir pt verkefnunum pinum nidur eftir fjorum moguleikum:
* Aridandi og mikilvaegt (pad sem parf ad gerast strax)

* Mikilvaegt en ekki aridandi (bad sem pu setur a dagskra seinna).

*  Aridandi en ekki mlkllvaegt (pad sem pu bidur adra um ad gera)

* Hvorki aridandi ne mikilvaegt (pad sem pt sleppir)

Aridandi verkefni eru pau sem pu parft ad bregdast vid: télvupostur, simtol, SMS, frettir. En
mikilvaeg verkefni eru pau sem tengjast langtima markmidum, gildum og tilgangi.
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3. Afingin:

Skref 1: Fadu patttakendur til ad gera lista yfir 61l pau verkefni sem pau purfa ad gera 1
vikunni, taka skolann med, heimavinnu, ahugamal, felagsstarf og fleira.

Skref 2: Biddu patttakendur ad teikna Eisenhower boxid a blad (eda nota vidhengid).
Skref 3: Skiptu hopnum nidur 1 fjora hopa.

Skref4: begar })au eru komin 1 hépa vid bordin finnur hver h(')pur fyrir sig einn fjc’)réung
af Eisenhower boxinu

beirra eefing er ad fylla upp 1 pann fjordung sem peim var athlutadur og reeda vid hina
hopnum.

Pau purfa ad rékraeda akvardanir sinar (petta er mjog mikilveegt vegna pess ad. .. ). A 8 minttu
fresti gefdu pa merki um ad hopanir eigi ad feera sig um bord (velja vinstri eda haegri og halda
sig vid pad), og fylla upp 1 nasta holf Eisenhower boxins.

Eftir ad pau hafa skipt fjorum sinnum um bord loé eiga oll holfin 1 boxinu ad vera ﬁtfyllt. Biddu
loétttakendur ad setjast med })ér 1 hring.

Q

4. Umreaedur i lokin:

"Hvernig var ad skipuleggja verkfnin ykkar 1 holfin 4? Audvelt/erfitt?"
“Hvernig hjalpadi pad per ad forgangsrada verkefnunum?”

“Hvad finnst ykkur um nidurstodunar? Er eitthvad sem kom a ovart?”
“Hvernig getid pid nytt ykkur petta verkfeeri i daglegu lifi?”

“Afthverju er timastjornun mikilveg?”

"Hvada 6nnur tol hafid pid 1 handradanum til ad hjalpa ykkur i

timastjornun?"
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Eisenhower boxid taﬂa

GERDPU PETTA NUNA SKIPULEGDPU PAD
(Finndu tima fyrir pad i dagskranni)

MIDLADU bVi AFRAM GLEYMDU bVi
(Hver getur gert petta fyrir pig?) (Slepptu pessu)




Strong Young Minds

VII. Tilﬁnningar




Hvad eru tilfinningar?
Strong Young Minds

Timalengd 10-1S min OA/ * Flipchart pappir
Staerd h(')ps 5-30 it * Tdsspennar

Tegund fingar| Umr=dur

Namsmarkmio

AJ hvetja patttakendur til pess ad huga ad tilfinningum. Skoda fyrir ser hvernig

tilfinningar birtast og hvernig vid getum borid kennsl a paer og skilid paer
audveldlega.

A9 leera um tilfinningar: Hvad eru tilfinningar, hvernig birtast peer og hvernig

vinnum vid med paer? Ad pekkja okkur sjalf og okkar parfir.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Best veeri ad hafa })étttakendur 1 hring.
2. Kynnin g

Spurdu patttakendur ,,Hvernig lidur ykkur akkurat nna”, a pessu andartaki, og bidid eftir
svorum fra hopnum. bua getur spurt pau aftur ,, Hvernig leid ykkur pennan morguninn”, ,,
Hvernig leid ykkur 1 gaerkveldi?”. Ef pau nefna faar tilfinningar eda engar, leidbeinid peim
afram a eftirfarandi hatt: ,,Reynum ad finna nokkrar tilfinningar. Getid pid greint einhverjar
tilfinningar sem pid finnid fyrir akkarat ntma. (purfa ekki ad vera storar eda miklar
tilfinningar). Kanski finnur pt fyrir reidi, leida, forvitni, gledi, kvida, otta, von o.s.frv”.
Hinkradu svo aftur eftir svérum fra hopnum.

,, Vid tolum almennt ekki mikid um tllflnnlngar Ytirh6fud télum vid pad litid um tilfinningar
ad vid eigum oft i erfidleikum med ad greina peer pegar vid finnum fyrir peim. I dag munum
vid reeda adeins um tilfinningar og hvers vegna er mikilvaegt fyrir okkur ad tala um per”.

3. 1‘Efingin:

Skref 1. Skrifadu ordid ,, TILFINNINGAR” a midju a pappirstoflu (flip chart) eda stort blad
og leggid pad a golfid.
*

Ef fleiri en 10 patttakendur, notadu fleiri bl6d 1 pessa @fingu. PG attir ad hafa 10
patttakendur a hvert blad.

Skref 2. Biddu patttakendur ad hugsa um petta ord, um tilfinningar 1 sjalfu ser. ,,Hvad eru

tilfinningar?"
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Skref 3. Gefdu peim thsspenna og bidjid pau um ad skrifa ord eda teikna myndir sem koma
upp 1 huga peirra, til ad skyra hvernig pau skilja tilfinningar. Gefdu peim 5 minatur 1 ad skrifa
nidur allt sem peim dettur 1 hug loegar pau hugsa um tilfinningar.

Skref 4. Taktu svo upp bladid fra golfinu og lestu upp nokkra af peim hugmyndum sem
komu fram. Motid nidurstodu: ,, Tilfinningar eru margpaettar eins og kemur fram hérna a
bladinu”. beer eru floknar og byggjast a huglaegri reynslu hvers og eins og pess vegna er oft
erfitt ad greina peer. ,,En vid vitum ad paer sntiast um hvad vid finnum fyrir”.

Gott ad hafa 1 huga:
N}'rtié bessa aefingu sem kynning a nastu aefingum i l)essum kafla. “ I naestu aefingum munum
vid einblina a d}'fpri skilning a tilfinningum og hvernig vid vinnum med l)aer”.




Bilfero tilfinninga
Strong Young Minds
Timalengd | 40-50 min

Steerd hops | 10+l 30
Tegund &fingar Hlutverkaleikur

e Tafla

® tsspennar

Namsmarkmid:
AJ leera um tilfinningar: Hvad eru tilfinningar, hvernig peer birtast og
hvernig vid vinnum med paer?

Ad hjélpa laétttakendum ad skilja beirra tilfinningar.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Fyrst er setid 1 hring.

Settu einn stol fremst 1 stofunni fyrir leigubilstjorann. Legdu svo 3 stola fyrir aftan
leigubilstjorann og einn vid hlidina a honum, pad verda sati fyrir farpega. Restin af hopnum
mun sita 1 halthring svo pau geta audveldlega fylgst med wfingunni.

A medan pu Gtskyrir reglurnar, pa getur pu skrifad peer upp a toflu, eda prentad peer Gt og rett
5 sjalfbodalidum peer.

2. Kynm'ng:

“Vid atlum ad fara 1 leik sem kallast “Bilferd tilfinninga”. Pessi hlutverkaleikur getur hjélpaé
okkur ad skilja tilfinningar betur. Fyrst parf ég ad fa 5 sjaltbodalida 0g sVo mun ég ttskyra

hvernig leikurinn fer fram.

“Vid munum lika purfa lista yfir tilfinningar. Hvada tilfinningar pekkid pid?” Gerdu lista yfir ad
minnsta kosti 10 tllﬁnnlngar sem patttakendur stungu upp . a. Veldu tllflnmngar sem pau pekkja
og skrifadu peer nidur a sitt hvort bladid eda post-it mida. [ heildina 4ttu ad vera med 10 mida
med tilfinningum.

3. /Efingin:

skref 1. I:Itsk}'fréu hlutverkin: Pad mun vera einn leigubﬂstjc')ri og 4 farl)egar. Hver farpegi
mun takna tilfinningu. Pau purfa ad leika samkvaemt tilfinningunni. Leigubﬂstj orinn mun ekki
fa tilfinningu.
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Skref 2. Pad eru mjog audveldar reglur: Farpegar fara upp 1 leigubilinn einn 1 einu. Hver
farpegi kemur inn 1 bilinn a 2 minatu fresti. Um leid og farpeginn sest upp 1 bilinn parf
leigubilstjorinn ad herma eftir tilfinningu farpegans (an pess ad vita nakveemlega hvada tilfinnin
pad er). Pad skiptir ekki mali hvor peirra hefur samradur, en vera viss um ad pau séu ad leika
eftir tilfinningunni.

Skref 3. Pegar naesti farpegi kemur inn i bilinn, pa parf leigubilstjorinn og fyrrum farpegi ad
greina nyju tilfinninguna og eiga samradur eins og pau finna 61l sému tilfinningu og pessa
“nyju” tilfinningu. Nyji farpeginn ma syna ef hann vill hinum farpeganum tilfinninguna a
midanum, en ekki ma syna hana til leigubilstjorans. Petta heldur svona afram par til allir
farpegar eru komnir upp i bilinn.

Skref 4. Pegar sidasti farpeginn er kominn 1 bilinn og er buinn ad vera 1 biltar 1 2 minatur pa
mega fyrrum farpegar lata leigubilstjorann vita ad pau vilja fara komast a leidarenda. Fyrsti
farpeginn fer fyrst Gt, leigubilstjorinn kvedur alla farpega pegar peir fara Gr bilnum. Badi
leigubilstjorinn og farpegar kvedja farpeganna uppa kurteisi og kvedja 1 sama ton og tilfinning
farpegans sem er ad fara. Leigubilstjorinn ma geta a tilfinninguna t.d.: ef tilfinningin var “leid/-
ur” hiin eda hann geta sagt “ Eg er svo leid/-ur ad kvedja pig”.

Skref 5. Ef sjalfbodalidar skilja leikreglurnar og peirra hlutverk, pa getur pu gefid peim 2

minutur til pess ad undirbua sig: hvad pau munu segja 1 leigubilnum, hvernig pau leika os.fr.v.

Skref 6. Vertu viss um ad restin af hopnum eru med hlutverk: fadu pau til pess ad vera
medvitud um hvad gerist a medan afingunni stendur og geta sin a milli hvada tilfinningu er
verid ad leika og skrifa peer nidur. Annad sem pau geta gert er ad skrifa nidur hvernig pau sja
hlutverkin leika tilfinninguna, hegdun, hvernig peim leid og hugsudu a medan tilfinningunni
stoO0.

Skref 7. Pegar sjalfbodalidanir eru tilblnir, pa getur pt startad eefingunni med pessu:
“Leigubilstjorinn er a venjulegum vinnudegi, ad keyra um beeinn. Eftir ad hafa verid ad keyra i
einhvern tima, er vidskiptavinur/farpegi sem litur Gt fyrir ad vera tilfinningarikur, hann er vid

otuna og veifar i att ad leigubilnum til ad stoppa. Bilstjorinn stoppar og farpeginn fer inn 1 bil.
Um leid og farpeginn er sestur tekur leigubilstjorinn eftir tilfinningu farpegans, peir tala saman
og lata eins og peir seu badir ad finna fyrir pessari akvednu tilfinningu.”

Skref 8. Pegar leikurinn byrjar pa byrjaru ad taka timann. Pad er gott ad nota skeidklukku til
ad mela hvenzer hver farpegi sest inn 1 bil og til ad vera viss um ad hver og einn fai 2 minatur.
Vertu vakandi yfir porfum patttakenda og flaedi eefingarinnar. Ef pau eru i studi og vilja leika
adeins meira, pa er i lagi ad halda adeins afram og ekki stoppa eftir 2 minttur. Ef patttakendur
eru ekki ad skilja hvad peir eiga ad gera eda eiga erfitt med ad komast 1 karakter, pa getur pua
hvatt naesta farpega ad koma upp 1 bilinn til ad halda leiknum liflegum.

Skref 9. Fadu patttakendur til pess ad tja sig og tala eitt 1 einu svo ad allir skilji hvad fer fram i
bilnum og ad greina tilfinninguna, einnig til pess ad passa upp a fladid ad sterk tilfinning eins og

t.d. reidi yfirtekur ekki adra.
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Auka:

* Fadu auka sjalfbodalida til pess ad vera Gtvarp i bilnum. Petta hlutverk getur latid vita pegar naesti
farpegi a ad koma upp 1 bilinn, einnig ma lika (en ekki of oft), syngja lag eda segja fra frettum sem

tengjast tilfinningurn sem eru 1 gangi 1 bilnum.

Leikreglur 1 stuttu mali;

Farpegar fara einn 1 einu upp 1 bilinn, byrja strax ad leika tilfinninguna og hefja samraedur vid
bilstjora, muna bilstjorinn ma ekki vita tilfinninguna.

Eftir 2 minatur kemur naesti farpegi inn og taka upp samradur med nyju tilfinningunni. Adrir
farpegar mega vita tilfinninguna en ekki bilstjorinn.

Pegar allir farpegar eru komnir inn og 2 minttur lidnar fra sidasta farpega, pa ma fyrsti farpegi
fara Gr bilnum.

Muna ad kvedja farpeganna i sama ton og tilfinning farpegans, bilstjorinn ma segja tilfinninguna

1 setningu })egar hann kvedur.

4. Umradur i lokin:

Hvernig leid ykkur 4 medan efingunni st6d?

Fannst ykkur audvelt eda erfitt var pad ad leika pad tilfinningu sem pid fengud uthlutad?
Hvad med tilfinningar fra 60rum farpegum?

Fannst ykkur erfitt eda audvelt ad skipta a milli tilfinninga?

Hvada tilfinning var audveldust ad leika? En st sem var erfidust? Afhverju haldid pid ad pad
var pannig?

Hvad med pa sem voru ad fylgjast med? Nadud pid ad geta a eitthverjar tilfinningar? Hvad
hjalpadi ykkur ad giska a tilfinningar?

Vid skulum skoda hverja tilfinningu, fra peirri sem var audveldust til erfidust og hugsa um
hvernig pid tileinkudu ykkur hana. Fyrsta tilfinningin, hvad sogdu pid eda gerdud til pess ad
syna pessa tilfinningu? (Skrifadu a t6fluna fyrir

Heimildir

http: // teenshealth.org/ en/teens/understand-emotions.html?W'T. ac=ctg
https: / /www.cognitivehealing. com/depression/learn—how—to—identify—and—express—your—

feelings/
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1. Forsendur atburda

Tilfinningar geta annad hvort verid viobrogd vid einhverju i umhverfinu eda vid einhverju innra
med okkur. Peir hvetja, eda kalla fram tilfinningar. Hugsanir einstaklingsins, hegdun og
likamleg vidbrogd hvetja tilfinningar. (Einhver setur hondina aftan a halsinn a mer og ¢g fann
fyrir otta og reidi). bu geetir haft sjalfvirka tilfinningu an pess ad hugsa um pad t.d. ,Eg finn
fyrir ventumpykju pegar ¢g s¢ kottinn minn®.

Hver er kveikjan eda hvad kallar pad fram? Forsendur atburda getur verid eitthvad sem gerist i
nuinu (samskipti vid einhvern, ad missa eitthvad, likamleg veikindi, fjarhagsahyggjur).
Forsendur atburda getur lika verid minning, hugsun eda jafn vel 6nnur tilfinning (t.d. Vid
skommumst okkar fyrir eitthvad, en verdum lika reid fyrir pad ad skammast okkar). Pegar vio
styrum tilfinningum okkar pa er mikilveegt ad geta greint forsendur atburda.

2. Tulkun atburdar eda reynslu

Flestir atburdir Gtfra okkur kalla ekki fram tilfinningar. Heldur er pad tlkun atburdarins sem
kallar fram tilfinningu/ar.

Atburéur/: Pad eru prumur og eldingar.

Talkun: Eg hef heyrt ad folk hafi daid vegna eldingar

Tilfinning: Hraedsla

Atburdur: ]L:g sé Mariu a tonleikum med Bylgju eftir ad hin lofadi ad fara med mér.
Tulkun: Mariu er alveg sama um mig.

Tilfinning: Sorg

Atburdur: Iég sé Mariu atonleikum med Bylgju eftirad htin lofadiad faramed mér
Tualkun: Mariaeradreynaad hefnasinamer
Tilfinning: Reidi

Seérdu ad tilfinningin kemur a eftir talkuninni sem a sér stad, eftir ad pu hefur hugsad um paer
asteedur sem eru fyrir pvi ad eitthvad er ad gerast?

3. Breytingar 1 likamanum og ti!ﬁnningar

Tilfinningar hafa ahrif a hvernig likaminn breytist, svo sem spenna og slokun 1 v6dva, breyting a
hjartsleetti, likamshiti, hakkadur eda lakkadur blodprystingur osfrv. Pa tekur eftir pvi til
damis pegar bt ert hreeddur eda kvidinn pa finnur pt fyrir spennu 1 likama pinum og hjartad
fer ad sla hradar. Einnig getur pa fundid fyrir munnpurrki, naladofa eda skjalfta i hondum.
Pegar vid finnum fyrir sorg sem daemi, getur pt fundid fyrir minni orku, aukin eda minnkud
matarlyst eda pt sefur litid eda mikid.

Stundum a folk erfitt med ad taka eftir breytingum a likamanum. Til ad stjorna tilfinningum
okkar er mikilvaegt ad vera nokkud godur 1 ad skynja hvad er ad gerast 1 likamanum. Ef vid

eigum pad til ad slokkva a likamskynjun okkar pa getur petta verid erfitt? Hins vegar er pad
leert og vid getum aflert pad med pvi ad pjalfa okkur i ad vera medvitadri um likama okkar.

Einnig eru breytingar i andliti og likamshita, sem hagt er ad sja utanfra. Til deemis, med reidi:
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kjalki, kinnar og enni spennast, gnistir tonnum, spennum hnefa eda férum 1 likamstédu eins og
vid seum ad fara ad radast a einhvern. Pegar vid erum sorgmeedd, eigum vid pad til ad lackka
axlirnar og skreppur saman. Rannsakendur trta pvi ad breytingar 1 andlitsv6dvum spila
mikilveegan patt 1 ad valda tilfinningum. Vertu medvitadur um breytingar i andlitsv6dvum

pegar })1’1 ert ad upplifa tilfinningar.
5. Atburdir hvata

Tilfinningar fela 1 sér pad sem vid kollum atburdir hvata. Mikilvaegt hlutverk tilfinninga er ad
kalla fram hegdun. Til deemis ef vid finnum fyrir reidi, mun s tilfinning kalla fram pa hegdun
ad flyja eda berjast. Eda ef vid finnum fyrir 6tta, mun s tilfinning kalla fram pa hegdun ad flyja
eda fela sig

Atburdurinn sjalfur, barattan eda ad flyja er ekki hluti af tilfinningunni, en hvétin til ad gera
adgerdina, en hvétin til adgerda, tilfinningin er pad sem hvetur pig til pess ad gera adgerdina er
talin vera hluti af tilfinningunni.

Ef vid erum reid ati einhvern, gaetum vid fundid fyrir peirri hvot(Iongun) til pess ad 6skra a
vidkomandi. Pessi hvati er hluti af reidi tilfinningunni en ekki ad 6skra a adilann. Ad 6skra er

hegdun en parf ekki endilega ad birtast, po svo ad pt finnir fyrir reidinni.

Hvernig hja'lpar [)ad okkur ad skilja tilﬁnningar okkar?

1. Eitt mikilvaegasta hlutverk tilfinninga er ad lata okkur vita af pvi ad eitthvad sem vid (ekki)
purfum er (ekki) fyrir hendi. Paer reyna ad segja okkur mikilvaeg skilabod sem vid og til pess ad
fa skilabodin, purfum vid ad skilja tilfinninguna. Til deemis, ef enginn kemur 1 afmeelisveisluna
okkar, pa getum vid ordid dépur og pad segir okkur ad pad er mikilveegt fyrir okkur ad hafa
folk 1 kringum okkur pegar vid eigum afmaeli. Ad fylgjast med hugsunum sem fara i gegnum
huga okkar gaeti hjalpad okkur ad skilja afhverju okkur lidur a akvedinn hatt og hjalpad okkur ad

greina ljaer adstaedur sem eru mikilvaegar fyrir okkur ad hafa folk i kringum okkur.

2.Til ad eiga samskipti vid adra pa er mikilveegt ad tilfinningar seu tjadar. Ef vid vitum ekki

eda skiljum ekki hvernig okkur lidur, getum vid ekki tjad peer nakveemlega og kemst pad ekki
til skila hvad er mikilvaegt fyrir okkur. Til deemis, ef enginn kom 1 afmaclisveisluna mina, pa
getum vid tjad okkur a margskonar hatt bannig ad adrir skilja a 6druvisi vegu: ,,Pad kom enginn
1 afmaehsvelsluna mina“ v.s. ,,eg vard sma reidur pegar englnn kom 1 afmealisveisluna mina“. v.s.
. Eg var m]og reléur pegar englnn kom 1 afmelisveisluna mina. Hvernlg dirfast pau ad kalla sig
vini mina“ v.s. ,,Eg var mjog sar pvi enginn kom 1 afmaelisveisluna mina ad eg vildi ekki einu
sinni smakka kokuna®. Hver pessara setninga senda mismunandi skilabod. Stundum, ef vid
hofum ekki leert ad tja tilfinningar okkar, pa getur verid ad pott vid holdum ad vid séum ad eiga
samskipti, en kannski er hin manneskjan ekki ad na pvi sem vid erum ad segja. Petta getur leitt
misskilnings ykkar a milli.

3. A9 skilja hvenzer og hvernig tilfinningar okkar birtast getur hjalpad okkur ad sja fyrir og

undirbua svor eda vidbrégd okkar. Til demis, ef pi verdur oftast reidur ef einhver éskrar a pig,
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pa veistu lika ad blodprystingur pinn haekkar og pa hefur pa hvot til pess ad 6skra til baka. Ef
pt veist ad pad ad oskra til baka mun veita per sleemar afleidingar, pa getur pt akvedid frekar
ad fjarleegja pig Gr adsteedunum eda farid inn a t.d. badherbergi i 5 mintatur til ad na ad roa ig.
Ef bt ert medvitadur um hvernig tilfinningar birtast og hvernig peer hafa ahrif a pig eru meiri
likur a pvi ad pu getir stigid inn og stjornad peim.

4. Tilfinningar okkar hafa ahrif a hugsanir okkar, likamlega virkni oghegdun. Stundum getum vid
fundid fyrir ahrifum 1 nokkra stund. Stundum geta ahrif tilfinningu verid kveikja af somu
tilfinningu aftur og aftur. Ef vid getum greint kveikjuna a tilfinningu okkar, sem getur verid
hugsun, getum vid haft ahrif a hvad kemur eftir a. Til deemis, ef vid lendum 1 pvi ad rifast vid
vin okkar og vid verdum dopur. Pa geta alls konar hugsannir farid um hugann, eins og ,engum
likar vid mig* en vid getum minnt okkur a ad ,, ¢g er einungis ad hugsa petta pvi ad ¢g er dapur
nuna, pad parf ekki ad vera 1 raun satt“.

5. Stundum finnur folk fyrir tilfinningum pegar pad finnur fyrir tilfinningu — til deemis, pt
geetir fundid fyrir reidi en einnig fundid fyrir skémm afpvi pt ert reidur, eda finnur fyrir fleiri
en einni tilfinningu a sama tima, eins og reidi og sorg pegar einhver deyr eda fer fra per. Petta
gerir hlutina adeins floknari, til ad vita hvorra tilfinninguna pu attir ad takast a vid. Petta getur
valdid ringulreid, sem getur hvatt til annarra tilfinninga, par til ad per finnst upplifunin

yfirpyrmandi.
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Tegund '&fingar hlutverkaleikur, hépavinna,

ok * Flipchart pappir med leidbeinandi spurningum
\ Vi * Upplysingar fyrir pjalfara (sji viohengi)

samraedur

Namsmarkmid
Ad hjélpa loétttakendum ad skilja kosti })ess ad hlusta a tﬂfinningar sinar og settast
vid ad pad eru baedi jakvaedar og neikvadar tilfinningar.

Hvetja patttakendur til pess ad vinna sem hopur, syna hvort 6dru virdingu og
hlusta a skodanir annara.

Kynning:

1. Uppsetning rymis:

Best veeri ad hafa pétttakendur 1 hring.

2. Kynnin g:

Minntu patttakendur a fyrri aefingar um tilfinningar. Ef petta er fyrsta aefingin sem pu tekur
med peim, opnadu pa umreedur um tilfinningar og gefdu deemi.

Byrjadu svo umraedur til pess ad hvetja patttakendur til ad deila hugmyndum sinum:

1. Athverju hofum vid tilfinningar? Paer virdast valda okkur miklum vandreedum stundum.
Myndum vid vera betur sett an peirra?

2. Er einhver leid par sem tilfinningar geta hjalpad okkur?

Adferd:

Kynntu @finguna: “Pid hafid margar ahugaverdar hugmyndir um tilfinningar, sem eg er viss um
96 geri ykkur ad godum logfradingum pegar pid takid tilfinningarnar fyrir domi.

[ naestu eefingu, langar mig ad bidja ykkur um ad yminda ykkur ad vid seum i framtidinni og i
samfelagi okkar pa eru tilfinningarnar i haettu, einhver opruattinn adili hefur sent 1t tilkynningu
um ad Gtryma tilfinningum til pess ad gera folk ad skynsamlegum verum. Hins vegar, pa hafa
tilfinningar fylgt okkur lengi svo vid vitum ad pad vari ekki snidugt(aeskilegt) ad purrka peer ut.
Domstoll var settur upp og vid hofum taekifeeri til ad verja paer. Sett var upp mal fyrir hverja
tilfinningu til pess ad haegt s¢ ad faera rok fyrir peim og athverju vid purfum peer 1 okkar lifi. Svo
vid @tlum ad skipta okkur 1 hopa og verja tilfinningar okkar og finna sénnun fyrir pvi athverju

vid laurfum ljaer 1 lifi okkar.”

3. /Efingin

Skref 1. Skiptu patttakenndum i hopa, minnst 3 patttakendur. Deildu nidur eftirt6ldum
tilfinningum nidur a hopanna: otti, reidi, sorg, gledi, stolt, skomm. Ein a hvern hop.
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Skref 2. [/ltskyréu fyrir patttakendum hvad pau eiga ad gera: “hver hopur er abyrgur fyrir einni
tilfinningu. Pid verdid ad hugsa um pa tilfinningu sem pid fengud athlutad, og koma med rok
fyrir pvi athverju og hvernig pessi tilfinning er gagnleg 1 lifi okkar. Munid samt ad kenningar
eru ekki alltaf mest videigandi pegar kemur ad pvi ad verja akvedin mal, heldur raunverulegir
atburdir og reynsla er meira sannfaerandi. Pess vegna er snidugt ad leita inn a vid, 1 lif ykkar og
lif folksins 1 kringum ykkur til ad syna fram a ad tilfinningin eigi rétt a ser. Faid deemi fra
hverjum og einum ur ykkar hopi”.

Segdu patttakendum: “Hugsid um raunverulegar adstadur par sem pu eda einhver sem pu
pekkir hefur fundid tilfinninguna, safnid deemum fra 6llum medlimum hopsins, redid deemin
og reynid ad svara pessum tveimur spurningum vid hvert deemi. Skrifid nidur svorin ykkar a
blad sem s6nnun fyrir gagnsemi tilfinninganna 1 lifi folks.”

(1. Rok fyrir tilfinningunni. 2. Raunverulegar adstadur.)

Skref 3. Gefdu pétttakendum 15 minttur til ad reeda deminn og setja nidur rok a blodin.

Skref 4. Eftir 15 minttur, bidjid hvern hop ad velja fulltrta sem mun lesa rokin og berjast fyrir

tilfinningunni .

4. Umreaedur i lokin:

1. Hvernig var pad ad vinna roékin? Var pad audvelt eda erfitt ad finna hvernig tilfinningar hjalpa

1 akvednum adstedum?

2.Hver var audveldasta tilfinningin til ad verja? Hver fekk mestu rokin? Hvad var erfidasta

tilfinningin til ad verja, med minnstu roékin? Athverju haldid pid ad pad hafi verid?

3. Hvernig hjalpar petta okkur 1 daglegu lifi ad pekkja tilfinningar okkar og geta hjalpad okkur eda ekki ?
4.Hvad getum vid tekid med okkur ut i daglegt lif fra pessari afingu?

Gott ad hafa 1 huga:

* Skiptu 1 hopa ut fra heildarsteerd hopsins, timamarkar og fjolda tilfinninga sem pu vilt raeda.
bu getur haft fleiri hopa med feerri einstaklingum ef bt vilt svo pau na ad raeda fleiri tilfinningar
eda faerri hopa og fleiri einstaklinga. Hafdu 1 huga ad lDVl fleiri hopar 13V1 meiri timi tekur pad
pegar hver hopur redir um rokin sem pau komust ad 1 lokinn. A sama tima ef hopurinn er Iitill,
og pad er bara haegt ad skipta 1 2 eda prja hopa getur pu latid hvern hop fa fleiri en eina

tilfinningu ahvern hop.

* bad er mikilveegt ad velja baedi jakvaedar og neikvadar tﬂfinningar til ad lata hépanna fa.

Eftir umraedur 1 lokin maelum vid med ad gefa bétttakendum bladid 1 Viéhengi um tilfinningar.
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Tilﬁnningar okkar og vidbrogd

Pad er astaeda fyrir pvi ad mannfolk (og 6nnur spendyr) hafa tilfinningar. Vid getum ekki (og
viljum ekki) losna vid peer. Vid purfum peer til pess ad lifa af. Tilfinningar verda til i huga okkar
og likama og paer undirbtia okkur undir adgerdir — vid upplifum paer eins og hvét, hvatningu til
ad gera eitthvad, vegna pess ad peer virkja okkur a akvedinn hatt sem er okkur mikilvaeg til pess
ad leysa akvednar prautir sem okkur eru edlislegar.

Tilﬁnniné Hver eru vidbrogd okkar? Hvad gerum vid?
Otti Svar vid ogn 1 lifi okkar, heilsu eda vellidan Flyja fa heettu
Reidi Svar vid pegar markmidum okkar er ekki nad, Sjalfsvorn, stjorn
pegar radist er a okkur (eda adra sem eru okkur
mikilveegir)
Vidbjodur [ Svar vid adsteedum eda hlutum sem eru modgandi | Afneita eda fjarleegja okkur
eda gera skadad okkur. fra einhverjum hlut, atburdi
eda adsteedum
Sorg Svar vid missi einhvers eda eitthvad sem er okkur |Hvad er enhvers virdi og
mikilvaegt, og ad markmidum var ekki nad vinna ad markmidum ; ad
geta bedid um hjalp
Sektarkennd Svar vid akvednum gjérdum okkar sem hafa leitt | Gjordir og hegdun er
okkur 1 ad stiga yfir gildi okkar likleg til ad laga pad sem
gert var
Skomm Vidbragd vid peim eiginleikum sem vid héfum Fela pa eiginleika ef peir
sem einstaklingur sem eru ekki vidurkennd af eru synilegir, reyna ad
samfélaginu okkar leidretta pa

Afbrjéiseml Svar vid adra sem 6gna a0 taka 1 burtu samand eda | Vernda baé sem vid hofum

annad sem er okkur mikilvaegt

Ofund Svar vid ad fa eda hafa hluti sem vid hofum ekki Vinna hart ad ]3V1' ad fa

en viljum eda purfum pad sem adrir hafa
Ast Svar vid fjolgun og ad lifa af Vera 1 kringum adra og
tengsl vid annad folk

Hamingja | Svar vid godum hlutum sem gerast i lifi okkar, vid | Holdum afram ad gera pad

folk sem vid elskum og loeim félagslega h(')p sem sem eykur énaegju okkar

vid erum partur af

Hins vegar er vandamalid ad vid bregdumst ekki vid hlutleegum veruleika, heldur veruleikanum
1 huga okkar. Vid eigum til ad ykja ognir, skynja ad pad s¢ ogn pegar 1 raun pad er engin ogn,
sja fyrir okkur einhvern missi i framtidinni sem svo gerist ekki og svo framvegis. Hugur okkar
er ekki spegill raunveruleikans — vid getum samt pjalfad okkur i ad vera eins nakvaem og
mogulegt er en pad mun alltaf breytast eda brenglast ad einhverju leiti.
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Tegund gefingar hlutverkaleikur, synikennsla

* Spjold med persénum

* Spjold med adstzdum ( fyrir leidbeinanda)

Namsmarkmio

Ad bera kennsl a skadlegar leidir sem yta oft undir pad ad vid fordumst

tilfinningar ( misnota eitthver efni, kenna 6drum um, kvarta um pad t.d. )

AOJ skilja ad hugrekki hjalpar manni ad takast a vid tilfinningar sem eru
opagilegar.

Ad tileinka ser uppbyggjandi leidir til pess ad takast a vid tilfinningar ( greina

astandid, reeda um pad vid vin, vinna Gr pvi t.d. )

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Pessi aefing krefst nég pléss fyrir lJétttakendur til bess a0 standa 1 109 hlid vid hlid med bakid upp

vid vegg og snua oll fram 1 att ad leidbeinandanum. Audvelt veeri ad gera aefinguna utandyra.

Aélégun fyrir minna rymi: Ef ekki gefst feeri a g(’)éu rjrni fyrir aefinguna er einnig haegt ad gefa
patttakendum blad og penna med tolum nidur fra 1 - 10 og pau gera hring yfir peer adstedur
sem pau myndu taka skref fram a.

2./Efingin:

Skref 1: Bidjid l)étttakendur ad mynda beina linu med bakid vid vegginn.

Skref 2: Rettid hverjum og einum patttakanda blad af handahofi med upplysingum um eina
personu ur listanum. Vertu viss um ad pa hefur prentad Gt nogu margar personur fyrir
patttakendur. Ef pad eru fleiri en 15 patttakendur pa getur pa prentad at pa somu tvisvar til
prisvar sinnum.

Skref 3: Bidjid pattakendur ad lesa personunnar og reyna ad tengjast personunni eins og pau
geta. “ pid hafid 1 hondunum litinn texta um personu. Ekki syna neinum bladid, en lesid vel og
vandlega yfir og imyndid ykkur 1 sma stund ad pid s¢ud pessi persona. Hugsid med ykkur hvad
essi manneskja myndi hugsa, hvernig tilfinningar pid myndud finna fyrir, hvad péer myndi lika
vid og ekki, hvernig myndir bt hegda per? Reyndu eins og pu getur ad setja pig 1 spor pessara

manneskju bar sem 12)1’1 ert a0 fara vera hin i bessari aefingu.”
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Skref 4: Gefid 2-3 minatur til umhugsunar eftir peer seg16 pa fra lelkreglum Personan sem
pid erud ntina, er ad fara ad takast a vid adsteedur sem e¢g mun nt lesa upp- [ hvert sklptl purfid
pid hvert og eitt ykkar ad akveda hvort ykkar persona hefur hugrekkid i pad ad takast a vid
adstedurnar. Ef svar ykkar er ja( ad pau hafa hugrekkid ) pa tekur pu eitt skref afram, ef svarid

er nei, pa munt pt standa 1 stad.

Skref 5: Lestu adstaedurnar yfir eina a eftir annari, og leyfdu patttakendum ad fa nokkrar
sekindur a milli adstaedna 1 ad hugsa sig um hvort pau taka skref afram eda ekki.

Skref 6. [ lokin eftir ad hafa lesid upp allar 10 adsteedurnar, bidjid patttakendur ad skoda

herberg16 1 kringum sig og sja hvar adrir standa midad vid sjalfan sig.

o

3.Umradur i lokin:

Hvernig leid ykkur 4 medan sefingunni st6d?

[ pessum adsteedum ....... ( Leidbeinandi getur valid nokkrar afingar af listanum til pess ad taka
sem deemi ) , hvada persona purfti hugrekki til pess ad taka skrefid? Utskyrid.

Var audvelt ad taka pessa akvordun hvort pu eettir ad taka skref afram eda ekki? Hvernig tokstu
pessa akvordun?

Pegar vid litum yfir adstaedurnar, pegar pid purftud ad taka akvérdun um pad hvort persénan atti
a0 taka skrefid eda ekki. Hvernig hugsudud pid um hugrekki a pessari stundu? Hvad er hugrekki?
Getid pid tekid deemi ur ykkar daglega lifi?

Midad vid pad sem vid héfum nuna rett um, myndud pid breyta einhverjum af ykkar skrefum?
T.d. taka auka skref afram, eda standa i stad, jafnvel taka skref til baka?

Hvernig getur pad hjalpad okkur ad takast a vid tilfinningalegar adstaedur med hugrekki?

begar vid hugsum um adstaedur i okkar lifi og pad sem vid erum hreedd vid. Hverjir eru kostirnir
vid pad ad takast 4 vid adstedur med hugrekki.

Gott ad hafa 1 huga i umrcedu:
Auka um hugrekki:

Pad eru til margar tegundir af hugrekki. Her fyrir nedan eru nokkur deemi um hvernig se haegt ad
syna hugrekki.

(1) AQ stiga inn { ttann. Hugrekki er ekKki til an 6tta, bt berst ekki vid skrimsli ef pad er ekki til stadar.
(2) A0 prauka pratt fyrir erfidleika. Ad standa upp eftir ad pu fellur, halda afram pratt fyrir ad pér
mistakist. Pegar pt upplifir erfida tima pa verdur pu meira var vio stadreyndina ad 1ifid getur lika verid
erfitt. Hugrekki pydir pad ad halda afram og ekki vera 6gnad af peirri stadreynd.

(3) A0 fara krefjandi leidina, ad velja pad ad takast a vid askorunina og leera af pvi, { stad pess ad velja
audvelda valkostinn. ‘Enginn sarsauki, enginn arangur’ eins og maltakid segir. Hugrekki kemur oft

fram i pvi ad taka pa aheettu ad meeta askoruninni, til pess ad laera og proskast sem manneskja fyrir
vikid.
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(4) A0 standa upp fyrir pad sem pu veist ad er rétt eda ad gera pad sem pér finnst réttast ad gera,
jafnvel pott pu ert ekki viss hvernig pad mun enda. Steerstu hetjurnar toku slaginn afpvi peer tridu a
eitthvad, Ekki bara afpvi ad paer voru vissar um ad komast it ur barattunni med lif sitt.

(5) A0 stiga ut ur paegindarrammanum, ad sleppa tokunum a pvi sem pér lidur pagilega med i peim
tilgangi ad staekka paegindarrammann. * Vid getum ekki uppgé6tvad ny lond nema vid hofum
hugrekkid i ad sigla fra hofninni’. - Lord Chesterfield ('Man cannot discover new oceans unless he has
the courage to lose sight of the shore." — Lord Chesterfield)

(6) A0 takast a vid erfidleika med stolti og heidarleika. ‘ Pad er engin porf fyrir pad ad skammast sin
fyrir ad grata, pad er vitad ad med tarum kemur hid mikla hugrekki, ad hafa hugrekki til pess ad pjast’.

G440 rdd
Vertu viss um ad a medan aefingunni stendur eru allir patttakendur hljodir og ad peir taka
aefingunni alvarlega. Hvattu pau til })ess ad vera 1 hlutverkinu allan timann. Ef })étttakendur

spyrja spurninga a medan afingunni stendur, hvattu pau til pess ad finna svorin sjalf, ad taka

skref (eda ekki) midad vid peirra personu.

Ef bt hefur auka tima, pa getur pti beett vid adstaedum til ad lesa upp. Reyndu ad gera adstaedur
sem eru raunverulegar og midad vid hopinn sjalfan og hvad pau takast a vid 1 daglegu lifi.

Einnig er haegt ad bua til fleiri personur midad vid peirra adstaedur og hvad pau takast a vid 1
daglegu lifi.

PersOonur og adstaedur- Vi6hengi

1. Personurnar sem patttakendur fa glima vid margvislegan otta, svo sem otta vid atok, ottast ad
verda sorgmeedd, vera varnarlaus o.s.fr.v. eda peim likar ekki vid ad vera i tilteknum adseedum.
2.Adsteedurnar sem leidbeinandinn les upp eru 1 serstoku samhengi sem myndu valda vidkomandi
opagindum midad vid eiginleika vidkomandi personu.
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Stigur Hugrekkis Personur

1. Hreedslan vid ad valda foreldri vonbrigdum. Foreldrar pinir leggja mikla aherslu a
pad ad pu ndir g6dum einkunnum og ad pu stundar gott félagslif. Undanfarid %efuréu byrjad ad

pdknast folki sem pér likar ekki mjog vid, einungis til pess ad vera vinseel/l. pu gafst lika upp a
astridu pinni, ad spila 4 flautu, vegna pess ad foreldrar pinir telja pad ekki nytast pér 1 framtidinni
og pu wttir ad einbeita pér meira ad pvi ad lera.

2.Hraedslan af pvi ad vinseaelu bekkjafélagar pinir geri grin af pér/hafna pér.

bu ert alltaf ad reyna ad ganga i augun a skolafel6gum/samstarfsadilum pinum a allann pann
mogulega hatt sem pt getur. Pl eydir miklum tima a morgnanna i ad gera pig til, og pt skropar
stundum 1 tima til ad syna ad pt ert toff, sem skapar oft vandraedi 1 kringum pig. bu eydir
peningum 1 dyr fot/snyrtidot og fleira sem pu parft ekki raunverulega a ad halda og pu eydir
nanast 6llum kaffihleum med vinsela folkinu sem reykir.

3. Hradslan vid neikvaedar tilfinningar og ad lida 6paegilega. b fordast pad ad

vera ein/einn og ad hafa ekkert ad gera, afpvi pa fer per ad leidast og per finnst pad opaegilegt.
Pegar pu ert einn/ein, pa eydir pu fullt af tima 1 ad skoda facebook, spjalla vid folk a netinu eda
ad spila tolvuleiki. Nylega tokst b upp a pvi ad reykja afpvi ad margir hafa sagt per ad pad
getur road pig nidur og per finnst pad toluvert betra heldur en ad gera ekki neitt.

4. Hraedslan vid myrkrid. beér finnst pad mjog opaegilegt ad vera ein/einn i myrkrinu.
Pegar byrjar ad myrkva og fjélskyldan pin er ekki heima, pa kveikir pu 6ll ljos 1 htsinu, og
kveikir a sjonvarpinu til pess ad hafa einhver hljod 1 gangi. Stundum hringir pt 1 vini pina og
spjallar vid pa par til fjlskyldan pin kemur heim, sem ad tekur oft 1-2 tima.

5. Hraedslan vid ad tala fyrir framan stérann hop af folki. bua rettir yfirleitt aldrei

upp hond til ad svara spurningu kennaranna jafnvel pott ad pu vitir svarid, pvi ef pi myndir
retta upp hondina til ad svara spurningunni pa veerir pu 1 svidsljosinu og allir ad horfa a pig og
ert hraedd/hraeddur um ad verda peér ad fifli. Hjartad pitt sler hratt og pu verdur mjég rjod/
rjodur i andlitinu pegar pu talar fyrir framan adra, svo ad pa kemur per fra pvi eins mikid og
haegt er.

6. Hraedslan vid ad tala vid manneskju sem hefur v6ld. Kennarinn pinn sem er mjog
strangur, og pegar hann gerir mistok vid atreikning a profinu pinu pa pordir pu ekki ad
leidretta hann, jafnvel pott bekkjafelagar pinir hvottu pig til pess. Pegar pt parft ad tala vid
einhvern fullordinn a skrifstofunni, eda einhvern sem er yfirmadur, pa bidur pu alltaf einhvern
annan ad gera pad fyrir big og kemur med afsakanir til ad koma per undan pvi.

7. Hraedslan vid ad taka prof. Kvoldio fyrir prof, pa ertu alltaf mjog stressud/stressadur
og kvidinn, pa sefur mjog illa, og ert ad velta mikid fyrir per hvada spurningar geta komid a
profinu og hvernig ptt mégulega myndir svara peim. bu eydir einnig 6llum pasum i skolanum
fyrir profid til pess ad fara yfir efnid. Pa ert oft mjog hreedd/hraeddur pegar pu ferd inn i
adstaedur par sem pu parft virkilega ad standa pig. Pt hefur oft sleppt pvi ad maeta 1 prof sem
voru i erfidum aféngum, en a endanum hefur pt alltaf purft ad taka pau hvort sem er.
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8. Hraedslan vid h6fnun/ ad haetta med keerustunni/kaerastanum. Makinn pinn gerir
grin af per fyrir framan vini ykkar og tekur ekki upp hanskann fyrir pig pegar ekki er komid vel
fram vid pig. Jafnvel pott petta fari 1 taugarnar a per pa segir pt ekki fra pvi, afpvi pt heldur ad
makinn pinn verdi reidur og myndi haetta med per og byrja med annari/6drum. PG gerdir einu
sinni tilraun til pess ad segja honum, en var gert litid Gr per 1 stadinn og sagt ad pu verir ekki
med godann himor.

9.Hraedslan vid ad vera 6sammala vinum pinum. Vinir pinir slidra talsvert, og stundum
ertu ekki sammala peim, serstaklega pegar pau tala illa um félaga pina. Pratt fyrir pad pa ertu ad
slidra med peim svo pau fari ekki a bakvid pig og byrja ad tala illa um pig. Petta fer i taugarnar
a per, og pu vilt geta verid felagi peirra sem pau eru ad sladra um.

10. Hraedslan vid ad vera i sundfotum fyrir framan adra. Vinir pinir fara oft saman 1
sund. Per finnst gaman ad fara i sund og veerir til 1 ad fara med peim, en pt ferd oftast ekki med
peim afpvi pegar pu forst einu sinni pa var bent a pig og gert grin af faedingarblett sem pu ert
med a bakinu. Sidan pa hefur pu verid mikid ad hugsa um ad allir myndu stara a pig pegar pu

ferd 1 sund.

11. Hreedslan vid ad velja vitlaust eftir grunnskola. ba ert a sidasta ari 1 grunnskola
og allir eru ad spyrja pig hvada framhaldsskola pti ectlar ad fara i. bu serd alla 1 kringum pig vera
bunir ad taka pessa akvérdun og byrjud ad undirbua sig. Pa svarar 6llum ad valid pitt a ad koma
a ovart, pegar pti 1 raun veist ekkert hvad pu atlar ad velja. Foreldrar pinir eru hamenntud
bacdi ( l16gfraedingur og lacknir ), og per lidur eins og pu purfir ad velja svipad og pau til pess ad

standast krofur.

12. Otti vid atok. b 4tt erfitt med ad segja nei ef einhver bidur pig um ad gera eitthvad

fyrir sig, jafnvel pott per finnst pad ut 1 hott og ad folk s¢ mogulega ad nota pig. ba vilt ekki
syna pad ad pu verdur pirrud/pirradur yfir pvi og ad rifrildi myndu fara af stad, pvi pa mun folk
fara ad tala illa um pig og pu polir pad ekki.

13. Hraedslan vid ad pyngjast um nokkur kil6. b hugsar mikid um og telur kaloriurnar
sem pu bordar. Pt skodar pig oft 1 speglinum, og skodar hvort f6tin pin lata pig lita t fyrir ad
vera staerri. Pu vigtar pig daglega. Vinir pinir eru endalaust ad gera grin af 6drum sem passa
ekki inn 1 ykkar vinahop samkvamt peirra stodlum svo ad pu reynir eins og pu getur til pess ad
passa inn 1 hopinn beirra.

14.Hraedslan vid ad standa pig ekki n6gu vel. I iprottatima pegar allir eru ad spila blak,
pt sest a bekknum afpvi pegar pti preytist adeins pa attu pad til ad missa boltann. Felagar pinir
virdast betri i pessu en pti og pu vilt ekki lata gera grin af per fyrir ad spila ekki nogu vel. bt
tekur yfirleitt ekki ahaettuna ef bt ert ekki viss um hvort ad pit myndir standa pig nogu vel 1
leiknum..

15. Hraedslan vid ad syna hvernig pér lidur. Foreldrar pinir rifast mjog oft. Stundum
})egar pa kemur i skolann lidur per ckkert alltof vel vegna })ess en pu segir engum fra pvi og })u
symr engum hvernig per lidur. [ stadin pa sleerdu pessu upp 1 grin, hleerd med 6drum og gerir
grin af 6drum samnemendum, en pu att erfitt med ad halda andliti og lata engan sja hvernig per
lidur 1 alvoru.
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Adsteedur

1. A skélatoflunni pa serd pu tilkynningu um aheyrnarprufur fyrir dansgrappuna i skolanum og
pt akvedur ad seekja um. Pad ad dansa hefur alltaf verid brennandi ahugamal fyrir pig pegar pa

varst yngri, en pad krefst tima fra skolanum og 1 pokkabot finnst vinum pinum ekki kal ad fara 1
dansgrappuna.

2. Besti vinur binn segir bér fra bvi a0 foreldrar hans eru ad skilja og er mjog viokvemur fyrir
pviad segja fra pessu og fellir nokkur tar. Nokkrir Gr vinsala hopnum byrja ad benda a vin pinn
og fara ad hleeja af ykkur. bu tekur utan um vin pinn og segir peim ad haetta ad hlaja.

3.b( hefur baett orlitid a laig eftir jolin og kaerasta/keerasti binn var ad bjoda laér 1 sundpart}'f
med vinseelu vinum hennar/hans. b1 sam})ykkir ad fara og finnur til l)l'n flottustu sundfot.

4 bt ferd i ﬁtilegu med vinum lal'num og nottin er ad skella a. Einn vina binna hverfur allt 1 einu
ogallirfaraa6 leitaathonum. Daubiéjal)igum adveraeftiritjaldinutil oryggis efadvinurinnskilarsér

aftur. b sampykkir adbida.

5.Vinir l)l'nir bjoda l)ér med a kaffihts a spurningarkeppni. bt hefur aldrei farid a svona

spurningarkeppni adur en vinir pinir fara mjog oft. Pau segja ad pad s¢ mjog skemmtilegt svo ad

]31'1 akvedur ad skella })ér.

6.Staerdfraecdikennarinn pinn reynir a0 sannfeera big um ad keppa 1 steerdfraedikeppni skolanna
Hann segir ad petta mun hjalpa pér mjég 1 framtidinni en pér finnst ekki gaman 1 staerdfraedi, og
pér lidur eins og petta se stefna sem pu atlar per ekki ad fara })annig ad pu afpakkar petta bod.

7.bu hefur nylega fundid pér nytt ahugasvid, og pad skiptir pig miklu mali ad halda natttrunni
hreinni. PG fannst taekifeeri hja samtokum um ad vera sjalfbodalidi i skoreekt og ad hreinsa til 1
nattirunni. Foreldrar pinir segja petta vera of timafrekt afpvi petta er ekki alvéru starf heldur
sjalfbodalidastarf, en pu akvedur samt ad fara.

8.Afi pinn er mjog veikur og 1 hvert skipti sem pt ferd til hans 1 heimsokn verdur pa mjog
leid/leidur. Pad er erfitt fyrir loig ad sja hann 1 pessu astandi. Nokkrir vinir pinir segja pér ad
vera ekki ad fara 1 heimsokn til hans afpvi pad er opaegilegt fyrir pig, en pt ferd samt til hans
vikulega

9. bér finnst mjog gaman ad yrkja ljoo og 1)1’1 varst ad byrja 1]j c')éagrﬁppu 1 sk6lanum. Pau hafa
lj6dakvold einu sinni 1 viku par sem medlimir geta lesid upp ljodin sin fyrir alla. PG hefur

akvedid ad lesa upp })itt 1jod a neesta ljodakvoldi.

10.Pad var ny manneskja ad byrja i bekknum sem er mjég ovinsal, a enga vini og pad sem
verra er ad pad er gert mikid grin af henni. Henni finnst pt mjog ahugaverd manneskja og
myndi vilja vera vinur pinn svo htin bydur pér 1 afmzlid sitt. Hin sagdi ad mamma hennar eldar
ofbodslega godan mat og atlar ad hafa fullt af mat i bodi 1 afmaelinu. Pa sampykkir bodid og

meetir 1 afmalid.
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Namsmarkmid

AOJ skilja langtimaahrif sleemra og hjalplegra bjargrada.
AOJ hjalpa patttakendum ad hugsa og finna ny bjargrad sem pau geta nytt ser ef
pau eiga sleeman dag.

Ad kenna ungmennum ad nyta ser 60ruvisi bjargrad 1 krefjandi adsteedum.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Eftir ad hafa kynnt afinguna pa skiptir pt patttakendum 1 prja hopa og hefur stodvar med godu
bili a milli peira ( 1 sitthvoru horninu 1 stofunni). Pad er betra ad hafa bord fyrir hvern hop, en
geta einnig setid a golfinu 1 eefingunni.

2. Kynning:

Kynntu afinguna med pvi ad reeda vid patttakendur um hvad bjargrad eru og hvernig pau geta nyst
okkur 1 daglegu lifi. Gefdu peim nakvemt demi sem pau geta tengt vid og atta sig a mikilaegi pess
hvernig ad vita hvernig madur kemst yfir hindranir sem vid 6ll verdum fyrir 1 lifinu. Hérna er daemi
um hvernig pt getur kynnt pessa adferd:
“Vid 6ll purfum eitthverntimann alveg 6rugglega ad takast a vid erfidi, vandamal, krefjandi adstadur a
okkar lifsleid. Pad er hluti af lifinu sem ekki verdur komist hja. Pannig ad vid purfum ad laera hvad vid
etum gert a svoleidis timum og hvernig vid holdum okkar gedheilsu par til vid naum jafnvaegi aftur.
Pad getur lika ymislegt gerst sem er ekki i okkar hndum, sem vid radum ekki vid. Stundum getum vid
haft ahrif a pad ( t.d. Hversu mikinn tima pt eydir i fotboltaafingar/lacra fyrir prof), en sumt getum
vid ekki haft ahrif a (t.d. Ef pad rignir mikid sama dag og fotboltamotid er/ef pti verdur fyrir ohappi a
hjolinu pinu a leidinni i profid og kemst ekki a rettum tima)Malid er pad ad vid erum ekki alltaf vid
stjornvolinn yfir pvi sem kemur fyrir okkur, en vid stjornum pvi hvad vid gerum pegar pad gerist
fyrir okkur, hvernig vid bregdumst vid pegar pad gerist fyrir okkur. Petta hjalpar okkur ad vera meira
vid stjorn 1 okkar lifi, afpvi smatt og smatt lerum vid pad ad stundum er lifid ekkert dans a rosum, og
getur verid osanngjarnt, en ef vid erum med bjargrad sem vid tileinkum okkur og sem vid treistum
a, pa er g tilbhin ad takast a vid pad sem kemur.

I dag eetlum vid ad raeda akkurat petta: A6 hafa akvedna stjorn af okkar vidbrégdum i ymisskonar
adsteedum. Vid kollum petta ad BJARGRAD og hverju getum vid stjornad? Vio getum reynt ad
einbeita okkur ad vandamalinu og hafa heilbrigt vidhorf gagnvart pvi og reynt ad stjorna pvi hvernig
pad kemur ut, eda vid getum reynt ad einbeita okkur ad pvi hvad vid hugsum, tilfinningar og hefdum,
og reynt ad adlaga sig vandanum a heilbrigdan og skynsaman hatt.
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3. /Efingin:

Skref 1: Skiptu })étttakendum nidur 1 })rjé hépa og geféu hverjum hép ﬂip chart blad og })rjé

tussliti (maclum med ad gefa 6llum hopum sému liti t.d. Svartann, greenan og blaan).

Skref 2: Kynntu fyrir peim hugtakio um farsima snjallforrit: Vid erum flest 61l ad nota snjallsima
pessa dagana og peir virdast bjoda uppa allskonar forrit sem haegt er ad n}ff.ta ser. Pannig ef vid
imyndum okkur ad pad s¢ flokkur 1 app store eda google play sem heitir Opp fyrir sleman dag,
sem er med serstok opp sem eru hugmyndir sem vid getum nytt okkur ef vid eigum sleeman dag.
Flip chart bladid fyrir framan ykkur er skjar a simanum ykkar eins og pid sjaid, hann er audur,
pannig vid etlum ad bjoda app store fleiri 6pp 1 flokkinn.

Skref 3: (Itskjréu skyrt reglur aefingarinnar: fmyndié ykkur ad pid eigid sleeman dag ( skiptir ekki
mali asteedan) og radid ykkar a milli hvada bjargrad myndu hjalpa ykkur ad takast a vid
adstaedurnar ( t.d. Teikna, hlusta a tonlist, spjalla vid vin eda sumir velja ohjalpleg bjargrad eins
og t.d. Einangra sig, reykja, festast i tolvuleik eda yfir sjonvarpinu o.s.f.v.). Hver valméguleiki
geti per fundist vera hjalplegur, og getur valid pad sem per finnst virka sem app i app store. bid
raedid um 6pp ykkar a milli adur en pid setid pau nidur a bladid, samt sem adur purfid pid ekki ad
vera 6ll sammala um appid, en pad gaeti verid hjalplegt fyrir suma en po ekki fyrir alla, sem er allt
i lagi. Pid teiknid upp merkid eda logo a appinu, skrifid nafnid a pad og stutta lysingu a hvad appid
gerir og hversu hjalplegt pbad er ( t.d. Ad mala er gagnlegt til pess ad tja tilfinningar sem ekki er
haegt ad setja 1 ord). Pid purfid ad skrifa mjog skyrt svo adrir skilja hvad appid er um. Skiljid eftir
plass a milli appa sem pid gerid afpvi pad verdur gert meira vid appid pegar lengra dregur inn 1

aefingunna. Pid hafid 15 minatur.

* Vertu viss um ad pau fara ekki ad rifast yfir hugmyndum hvors annars, minntu pau a ad hver
ynd m afara n idura bladid, svo framalegasem patttakandinn finnst ad verahjalplegt bjargrad til pessad k omast y fir

arfidandag,

* Hvettu patttakendur til ad eyda ekki of miklum tima i ad teikna eda skrifa, hugmyndin er s ad

hafa stuttar lysingar og adeins gera pad sem er mikilveegt ad komi fram med hverju appi.

Skref 4: Eftir 15 minttur, gefdu pa merki um ad allir eiga ad stoppa og tutskyrdu hvad gerist
naest: Nu erum vid komin med nokkrar hugmyndir af 6ppum, og nti @tlum vid ad skipta
blédunum pannig pid faid ad sja hvad hopurinn vid hlidina a ykkur gerdi. ( getur svissad
blédunum klukkuhringinn t.d. )

Skref 5. Vertu viss um ad hver hépur feer bladid fra hépnum sem situr peim naest

“Ntna eru pid komin med ny 6pp fyrir framan ykkur. Nt gerir pid umsogn eda athugasemd a
oppin, alveg eins og pid myndud gera vid venjuleg 6pp sem pid erud ad profa. Ef pu hefur profad
petta app adur ( petta bjargrad ), skrifadu pa undir appinu hvort petta hafi virkad fyrir pig, hvernig
pad virkar, hvad parf til, hvad eru kostir/gallar vid appid a langs eda skamms tima, hvad parf ad
hafa athyglina vid o.s.f.v. Ef pt hefur aldrei adur notad petta bjargrad, pa getur pt samt gefid
umsogn eda athugasemd hvort pt heldur ad petta myndi virka fyrir pig, einnig er haegt ad gefa
umsognum einkunn fra 1-5 ( notid annan lit 1 umsagnir ). Pid hafid 10 minttur 1 pessa afingu.

* Vertu viss um ad hver patttakandi taki patt i eefingunni, pad purfa ekki allir ad sampykkja umségnina,
en hver skodun skiptir mali og pvier sniéugt a0 nota einkunn a umsogn med.
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Skref 6. Eftir 10 minatur, gefdu merki og skiptu blodunum aftur 1 sama hring og adur. Nu eiga
allir ad vera med ny 6pp fyrir framan sig.

“Nu erud pid aftur komin med ny 6pp fyrir framan ykkur, en pad er nt pegar buid ad gefa peim
umsogn pannig vid erum ad fara ad skoda 6ppin 1 heildina. Lesid yfir 6ppin og umsagninar, og
hafid 1 huga ykkar eigin reynslu af pessum bjargradum, og nt getid pid gefid hverju appi stjornur
fra 0-5 midad vid hvad ykkur finnst um appid. Pid hafid 5 minatur 1 pessa afingu.

*Bjoddu peim ad nota adra liti: einn lit fyrir pad app sem pau hafa notad, annan lit fyrir pau
sem pau hafa ekki profad. Haegt ad taka deemi a téflunni

Skref 7: bPegar 5 minuatur eru lidnar, gefdu merki og skiptu blodunum aftur sama hring og adur

pannig nt @tti hver hopur ad vera kominn med sitt blad 1 hendurnar.

“Nu erud pid komin med ykkar eigin 6pp fyrir framan ykkur. Pid getid lesid umsagnirnar og

skodad stjornurnar, reett ykkar a milli og komist ad nidurstodu um hvad notendum finnst um

ykkar 6pp. Pid munud svo kynna 6ppin ykkar og nidurstédur a tveimur minatum. Gott er ad

velja eitt til tvo Opp til pess ad kynna fyrir hopnum, sem notendum fannst nothaef, sem pau
erdu fleiri stjornur vid frekar en pau sem fengu feerri stjornur.

Pid hafid 5 minttur til pess ad raeeda 1 hopnum hvada app pid veljid. Munid pad parf ekki ad velja

oll 6ppin, heldur skodid vel hvad umsagnirnar og stjérnurnar segja.

Skref 8: Eftir 5 minatur biddu pa hvern hop ad kynna sin 6pp og hvada nidurstédu pau komust
ad. Hver h(')pur feer 2 minttur til ad kynna oppin.

o

4. Umradur 1 lokin:

1. Hvernig fannst ykkur ganga 1 pessari afingu? Hvernig gekk ad finna bjargrad, deila peim med
hopnum, skrifa umségn og gefa einkunn?

2. Laerdud pid eitthvad nytt ? Laerdud pid ny bjargrad sem pid vissud ekki af adur? Eda kannski
pid laerdud ad eitthvad bjargrad er ekki eins hjalplegt og pid heldud? Fundud pid bjargrad sem er
kanski skadleg fyrir pig til lengri tima? (t.d. Ad reykja ).

3. Getid pid gefié daemi um eitthvad af pessum 6ppum sem er haegt ad nyta ser i daglegu lifi?
Eitthver bjargrad sem pta myndir vilja nota oftar?

Gott ad hafa 1 huga:

*[ sidasta skrefinu, pa getur pu spurt patttakendur um hugmyndir af alvéru 6ppum sem pau nota
sem bjargrad. Ef engin, pa getur pt bedid pau ad athuga 1 simanum sinum hvort pad scu eitthver.

T.d.: hugleidingarapp, hreinsa hugann app, eda app til pess ad skipurleggja sig betur.

*Ef gefst timi pa getur pa bedid patttakendur ad kynna fyrir hopnum 6ppin sem pau fundu
simanum. Haegt er ad hafa atkvaedisgreidslu ad patttakendur rétta upp hond ef pau myndu vilja
nyta ser petta app sem bjargrad.
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[ lokin réttu peim blad med bjargradum, sem pau geta nytt ser 1 framtidinni ef pess parf. Neest
pegar pid hittist getur pu einnig haft umradur um pessi bjargré6 og hvad pau laerdu af peim.

Bjar(qréd og skammtima /langtima aﬂeidingar

Ad einblina a tilfinningar

ur styrkleika tilfinninga a
bord vid 6tta, reidi,
stress, prystings og

(og ef mogulegt, ad leysa ar vandanum) -
pad kemur med audveldlega, getur breytt
pvi hvernig pa horfir a hlutina.

Bjargrad Skammtima afleidingar Langtima afleidingar
Slokunar adferdir og Slékun, lettir, losun af alagi a likama og sal. | Pt leerir ad ottast ekki mégulegar
likamleg wfing (dregur Undirbyr hugann fyrir heilbrigd bjargrad | adstaedur, af pvi ad pu veist ad pt

getur polad stressid sem gaeti komid
(nt nytir slokunina). bér lidur

minna hjalparvana, pa gefur 6drum

hugsar um vandamalid

vandamalid. Latur per lida vid stjorn.
Gefur pér faeri a ad horfa a adsteedurnar
hlutlaust og finna videigandi lausn ( eda
sampykkja ad pad er enginn lausn og ptu
getur tekist a vid pad)

fleira) 1o og Oryggistilfinningu og minnkar
spennu i pinum sambéndum.
Breyttu pvi hvernig p Breytir pvi lika hvernig per lidur um bu adlagar pig ad hlutlausum,

rokrettum raunveruleika og heettir
ad bregdast vid heiminum {
hausnum a per (par sem litil
vandamal geta umturnast og ordio
storslys). Gefur per godar innri
leidir til ad stjorna tilfinningum

pinum.

Seettu pig vid og poldu
neikveedar tilfinningar og
skuldbindur pig til ad gera

pad sem er rett 1 stodunni

ber lidur enpa illa (hraedsla, sorg, reidi eda

annad), en getur haett ad berjast a moti pvi

og leyft tilfinningunum ad lida hja (sem paer

munu gera). PG heldur stjorninni med pvi

ad stjorna gjoroum pinum og leyfir

tilﬁnningunum ad vera: pu leyfir oldunni ad

ganga yfir en drukknar ekki i henni.

Gefur per oryggistilfinningu, stjorn.
Veitir pér taekifeeri til pess ad
adlagast fjolbreyttum erfidleikum 1
lifinu. Byggir upp traust folks 1 pinn
gard af pvi ad pu gerir pad sem er
rett, ekki pad sem er audvelt. Byggir
upp jakvaeda sjalfsmynd fyrir pig og

adra.

Leiddu hugann ad
einhverju 6dru sem er
jakveett eda olikt (eins og
ad tala vid vini, fara i bad,
fara Gt ad labba, vinna ad

einhverju 60ru)

Gefur pér svigrim og tima til ad byggja
sjalfsoryggi, slakar a huga pinum og lika,
faerd huggun/ro, og getur safnad orku til
pess ad takast a vid vandamalid eda pola
adsteedurnar. Vandamalid er enn til stadar
en bt einblinir { burtu fra pvi og serd ad

lifid er mun meira en bara pad.

Byggir sjalfsoryggi. Byggir
felagsleg tengsl. Dregur ar
hjalparleysi og vonleysi fyrir
framtidar vandamalum. bt byrjar
ad koma fram vid sjalfa/n pig

eins og gééan vin.

Notadu listsképun til ad tja
pig og vinna tr hlutum
(eins og skapandi
skrif,dans, songur, mala,

fondra og fleira)

Gefur per gott tungumal fyrir
tilfinningar. Leyfir per ad vinna 1
gegnum tilfinningar svo ad
tilfinningarnar geta lidid hja a
heilbrigdari mata. Gefur per

tilfinningunna ad pu sert vid stjorn.

Byggir sjélfséryggi og
sjalfshpekkingu. Staekkar

heiminn pinn.
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Fordast tilfinningar med
pvi ad reykja, drekka,
nota eiturlyf, stundar
fjarhaettuspil eda 6nnur
avanabindandi hegdun
(t.d. versla af oportu,

tolvuleikir, ofat)

Gefur pér akvedinn lettir, leyfir pér ad
gleyma 1 sma tima vandamalinu. Neikvaedar
afleidingar vegna avanabindandi hegdun: pa
tekur ekki patt i daglegri ratinu, pt ert
hvatvis og tekur fljott akvardanir og ert
alveg sama, liffradilegar afleidingar:
pynnka, nidurtar, slappleiki, peninga missir

t.d.

ba laerir ekki ad takast a vid
vandamalid sjalft, pannig ad pu parft
ad takast a vid pad sidar: sidar munt
pt finna fyrir jafnvel meiru vonleysi
eda hjalparleysi og vandamalid
verdur sterra. ba finnur fyrir
skomm og hugsar minna um sjalfan
pig. Pin hegdun hefur ahrif a
sambond og folkid 1 kringum pig.

Hafdu éhyggjur/ hugsaéu
stanslaust um vandann

aftur og aftur

Gefur pa rangmynd ad pt sert ad “leysa ar”
vandanum - 1 hausnum a pér. PG hugsar upp
allskonar adstaedur og heldur ad pu sert vio
stjorn af pvi bt ert ad “undirbta pig” (en pa
getur ekki haft stjorn a utkomu pess sem pu
hugsar. Ad hugsa er ekki pad sama og ad
gera). Petta veldur spennu, kvida, pirring.
Dypkar neikvaedar tilfinningar (sorg, otta,
reidi, skomm) af pvi pt ert fost/fastur 1

adsteedunum 1 huganum.

Laetur per ad lokum lida eins og pu
sert stjornlaus 1 hugsun og
tilfinningum. Leysir ekki
raunverulega vandann. Baetir vid
fleirum imyndudum vandamalum.
Leetur pér lida lamadari/lémudum,
getur ekki tekid akvardanir,

vanvirkni og otti.

Kenndu pér um/

gagnryndu sjalfa/n })ig

Gefur pér einhvern létti af pvi ad pa hefur
fundid pann sem er “sekur”. Byr til kvida,
sorg, skomm. bu upplifir
minnimattarkennd og finnst pu einskis
virdi. Pt hegdar per a hatt sem eykur
vandann (par sem pu ert vond/ur ad gerir
pu hluti sem ad vont folk gerir). ba
einblinir a gallana pina, i stad pess ad
einblina a ad petta seu 6vidradanlegar
adstadur eda hegdun sem ad getur verid

batt { framtidinni.

Gefur ekki méguleika a breytingu.
Laetur pig horfa nidur a sjalfa/nn pig
og pu ottast askoranir. Pt byrjar ad
fordast adrar adstaedur i fortidinni og
leerir ekki hvernig pt getur

raunverulega tekist a vid peer.

Kenndu 6drum um/

gagnr}’rndu adra

Gefur pér einhvern létti af pvi pt hefur
fundid pann sem er “sekur”. Hefur ahrif a
sambondin pin. bu getur ekki tjad parfir
pinar eda langanir a skilvirkan hatt. ba
finnur fyrir sarri tilfinningu, ert reid/ur,

kvidin, ekki 6rugg/ur med 6drum.

bu tekur ekki abyrgd a pinum hluta
vandans. Pannig ad pt gaetir purft
ad horfast { augu vid sama
vandamalid 1 framtidinni, par sem
pt hefur ekki leert af fortidinni.
Pessi avani ytir folki 1 burtu. Byggir
upp fyrirlitningu sem leyfir per
ekki ad treysta folki ad fullu eda ad

leyfa pér ad vera alveg i sambandi

med peim.
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AOQ einblina a vandamal

Bjargrad

Skammtima afleidingar

Langtima afleidingar

A0 meta adsteedurnar a
hlutlausan hatt (hvad

myndi myndarvélin taka

upp?)

Hefur skyra mynd af pvi sem er ad gerast.
Ert tilbin/nn ad leysa vandamalid (ekki
haegt ad leysa pad sem pu skilur ekki).
Hefur skilning a 6llum pattum malsins
(dregur tr pvi ad skella skomm a sjalfan

pig eda adra, hafdu skilning a flakjustigi)

Leera af erfidleikum

Laerdu um sjalfa/nn pig
(sjalfspekking)

Laerdu hvernig pu lendir ekki aftur 1

sému adstedum af pvi ad pu skilur

hvad orsakadi pvi

Hugsa um mismunandi

Lactur per lida eins og pu sert vid stjorn,

Leerdu um hvad pt getur gert

finna leid Gr/lausn eda

koma a brcytingu

ein/einn 1 einhverju. bu gefur
sjalfum per tackifeeri til pess ad
taka a moti huggun eda sefjun

pegar bt parft a pvi ad halda.

leidir til ad leysa ad hafa getuna til pess ad hjalpa per sjalfri/ | (lausnir sem passa per og pinni
vandamal sjalfum og 6drum. ber lidur ekki eins og getu) og hvad pt getur ekki gert (til
pu sert fost/fastur 1 adstadunum. ba getur | daemis: ph getur ekki oskad pess ad
fundid frumlegar lausnir. vandamal hverfi) - einblindu a pad
sem pt getur gert. Dregur ar
vonleysis tilfinningu og hjalparleysi
pegar pu stendur frammi fyrir
erfidleikum og vandamalum, vegna
pess ad pti veist ad pti ert ekki fost/
fastur.
Bidja um hjalp til ad ber lidur minna eins og bt sert bu byggir sterkari felagsleg tengsl.

bu byggir traust a 6drum. bu
profar framtidar sambond -
hverjum getur pu treyst og hver

mun ckki vera studningur.

Tala vid manneskju sem

hefur bein ahrif a

Leyfir pér ad tja parfir pinar, metur sjalfan
pig, valdeflir sjalfa pig.

Leerir hvernig pua getur metio folk

og leerir ad semja og reeda um hluti

spennu. bu einblinir of mikid a
nidurstédurnar og nytur pess vegna ekki
leidinnar ad nidurstodunum. bua getur ekki
gert allt fullkomid og ptt munt finna fyrir

, .
ohamlng]u.

adsteedurnar til pess ad pinar parfir séu virtar.
Reyna ad gera allt Geeti veitt pér hros og Viéurkenningu fra Latur pig cfast um sjalfa/n l)ig og
fullkomiod 6drum en laetur })ig finna fyrir kvida og gagnryna sjalfa/n l)ig fyrir mistok.

b einblinir a vidurkenningu fra
6drum 1 stad pess ad horfa a pina
eigin proun. Kvidi getur hladist
upp, pt finnur fyrir meiri og meiri
Otta vio askoranir (sérd askoranir

eins og ogn vid sjalfid pitt.)

Fresta eda fordast

adsteedurnar algj 6rlega

Geeti lett a per um skamma stund. PG gaetir
cinblint a eitthvad sem er léttara ad hugsa
um (eins og tolvuleiki eda ad hanga i
simanum pinum) og gleymt adstaedunum

um stund.

Vandamalid mun koma aftur, af pvi
pt hefur ekki horfst i augu vid pad.
Pegar pad kemur aftur mun peér lida
mun meira hjalparvana og kvidinn

eykst.
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Akveda ad petta er 1
raun ekki vandamal og

draga r mikilvaegi pess

Geeti lett a per og gert byrdina audveldari.

Ef pu ert ad fordast vandann eda
beela hann nidur, mun vandinn koma

aftur og jafnvel { annarri mynd.

Syna arasargirni, nota
hotanir, pvinganir eda
adrar ofbeldisfullar

leidir til ad komast Gar

adsteedunum

Geeti latid per lida kraftmeiri. Geeti latid
peér lida eins og pu sert ad losa Gt reidi og
pirring. Ytir 6dru folki { burtu (lika peim
sem vilja hjalpa pér). Erfitt fyrir adra ad
syna per samkennd og veita pér studning ef

pua S}'fnir érésargirni.

bt missir felagsleg tengsl. PG hefur
1 rauninni ekki tekist 4 vid
vandamalid. PG gaetir upplifad pig
stjornlausa/nn af pvi ad pa hefur
ekki leert ad stjorna tilfinningum
pinum. b upplifir samviskubit/
skomm yfir pvi ad hafa valdid folki
sarsauka og byrjar ad lita nidur a

sjalfa/nn lsig.

gera allt, blast vid ad

adrir lagi vandamalid

Vera vanvirk/ur, lata adra

bu gaetir upplifad skammvinna
oryggistilfinningu. Mégulega verdur
vandinn leystur (samkvaemt pvi sem 6drum
finnst ad se lausnin). PG finnur fyrir letti fra

erfidleikunum.

Lausnir annarra getu ekki verid
rettu lausnirnar fyrir pig. PG lerir
ekki ad takast a vid vandann sjalf/ur,
pannig ad pu gaetir upplifad stress og
finnur fyrir otta vid askoranir 1
lifinu. ba geetir horft nidur til sjalfs
pins (finnst pu ekki eins god/ur og
adrir). Gaetir ordid hadari 6drum og
fundid fyrir hraedslu vid ad missa
tengsl, pannig ad pad myndast

spenna 1 sambéndum pinum.

Ljlga, svindla, fela
vandamalid fra

o0rum

Veitir pér feerir til pess ad horfast ekki i
augu vid afleidingar vandans, pannig ad pt
finnur fyrir einhverjum letti. Leetur pig
finna fyrir stressi og kvida (hvad ef peir
finna petta Gt?). Geetir purft ad ljiga meiri
til ad halda afram ad fela lygina.

bu horfist ekki 1 augu vio
adsteedurnar, pu tekur ekki abyrgd,
pannig ad pu leerir ekki ad takast a
vid raunveruleikann. Pt tekur
aheettuna ad missa traust annarra. Ad
fela eitthvad laetur pig finna fyrir
meiri og meiri skomm - og per

byrjar ad lida illa med sjalfa/nn })ig.
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Timalengd | 40 - 50 min
Staerd hops | 6-30
Tegund aefingar; spuni, leikur

Ok * Spjold med roddum, Pappir, Pennar
) * Pusl, spilastokkur eda volundarhis
N EELELS

til dtprentunar ( sji vidhengi )

Namsmarkmio
A9 skilja hvernig orokreéttar hugsanir hafa ahrif a lidan okkar og 1 daglegu lifi.

A9 skilja kostina a jakvaedu sjalfstali

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Patttakendum er skipt i 3 hopa. Pad parf ad setja citt bord fremst kennslustofunni svo allir
laétttakendur sja og 2 stola stillt upp beint fyrir framan h(’)pinn sitthvoru megin vid bordid.

2. Kynning:

Segdu patttakendum ad pessi afing er til pess ad profa pau 1 keppni og prautin er
audveld. Pa raedur hvad pt leetur pau gera: Leysa pusluspil, rada ar vélundarhsi ( sja
medfylgjandi ), eda byggja kastala med spilastokki. Vertu viss um ad pau geta gert
prautina aftur an pess ad pad hefur ahrif t.d.: ef pti akvedur ad nota v6lundarhusid, neesti
patttakandi a ekki ad sja leidina sem fyrrum adili gerdi ( ef hann skildi hafa lokid
prautinni). Ef pa notar spilastokk pa hefur pad engin ahrif a naesta adila sem leysir
prautina ( petta snyst um samstillingu, ekki skipulag)

3. /Efingin:

Skref 1. Skiptu patttakendum 1 3 jafna hopa. Pt getur skipt peim 1 hop af handahofi med
pvi ad nlimera pau, eda getur nytt per leidir til ad skipta peim 1 hopa ( sja deemi 1 kafla
fyrr 1 bokinni um hopa skiptingu).

Hopur 1 verdur gerandinn

Hopur 2 verdur rokrett rodd

Hopur 3 verdur orokrett rodd
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Skref 2. Leidbeinandi bidur einn patttakanda ar hverjum hop um ad koma fremst 1 stofuna.
Biddu hina patttakendurna ad fylgjast med pessum premur sem eru ad gera @finguna og ad hafa
1 huga hvernig peim lidur a medan afingunni stendur ( hvernig beita pau ser, hvernig er toninn
i roddinni peirra o.s.f.v) og hvernig pau framkvaema afinguna ( pa serstaklega gerandinn, mun
hann leysa prautina eda hvad?). Pa getur hvatt pau til pess ad skrifa nidur hvad pau taka eftir og
hvad pau hugsa, petta hjalpar med samtalid i lok eefingarinnar.

Skref 3. Leidbeinandi rettir hop 2 ( rékrett rodd) spjold med jakveedum hugsunum ( ein
setning a hverju spjaldi ) og rettir sidan hop 3 ( orokrett rodd ) spjold um neikvaedar hugsanir.
Segdu mjog skyrt og greinilega; nuna erud pid komin inn i huga gerandans og erud hugsanirnar
hans a medan hann gerir pessa eefingu. Vid viljum sja hvernig pid getid adstodad hann, eda ekki.
Til pess ad afingin gangi upp, pa parf ad segja einungis nakvemlega pad sem stendur a

spjaldinu, og ekkert meira. Pegar ¢g gef merki pa megid pid byrja.

Skref 4. Gerandinn ma setjast hja bordinu og honum til hlidar stendur rokretta hugsunin, og a
hinni hlidinni stendur orékretta hugsunin. Leidbeinandinn segir gerandanum ad hann fai
hamark 2 minatur til pess ad leysa Gr prautinni ( matt sveigja timann, fer eftir erfidleika
prautarinnar). Byrjadu ad taka timann og gefdu merki.

Skref 5. Gefdu merki til rokrettu hugsuninni ad byrja ad lesa upp synar hugsanir, og ad lesa
bara pad sem stendur a bladinu. Vertu viss um ad pau segja ekkert meidandi eda seerandi. Eftir
4-5 skilabod getur pti gefid orokrettu roddinni merki um ad byrja ad segja sinar hugsanir. Eftir
4-5 skilabod bidur pt aftur rékrettu hugsuninni ad byrja. (PG matt leika per med petta, hvort
sem pu vilt ad pau lesa upp a sama tima, eda skiptast a ad lesa eina hugsun i einu). PG heldur
afram ar til timinn er btinn. A medan, vertu viss um ad peir sem eru ad fylgjast med eru ad
horfa a afinguna og punkta nidur hja ser.

Skref 6. Eftir ad timinn er lidinn, pa biduru patttakendur ad fara aftur 1 hopana sina og bidur
naestu premur ad koma fremst 1 stofuna. Pt getur bodid fleiri patttakendum fra rok og
orokrettu roddinni ad vera med og “ bjoda fram” fleiri hugsanir a medan afingunni stendur.
Med pessu faerdu pa sem eru ad fylgjast med til ad sja hvor réddin hefur meiri ahrif a gerandan:
Klarar hann prautina ef hiin eda hann hefur sterkari rokretta r6dd? Hvad med ef gerandinn
heyrir bara orékrettu réddina tala?

Endurtakid par til allir eda flestir patttakendur hafa profad aefinguna.

Skref 7. Skiptu um hlutverk 1 hopunum. Gerandinn verdur ad rékrettu roddinni, rékretta
réddin verdur ad orokrettu roddinni og orokretta roddin verdur gerandinn. Pa hefst afingin
aftur

Skref 8. Skiptu um hlutverk 1 sidasta skiptid, vertu viss um ad allir hoparnir hafa profad
hlutverkin.
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Gott ad hafa 1 huga:

bu getur lengt eda stutt pessa eefingu eins og pa vilt midad vid hvada praut pu gefur
gerandanum. Ef pu kyst ad nota spilastokk og byggja kastala, pa er oft gott ad syna peim model
1 upphafi efingarinnar ( t.d. tveggja haeda kastala) sem pau attu ad byggja. Ef pt leetur pau
leysa pussluspil, vertu viss um ad pt hefur nog af pslum. Sama gildir um v6lundarhus, ad
prenta Gt nog af eintokum.

bu getur stj ornad timanum lika midad vid erfiéleikastig prautarinnar. Han atti ekki ad vera of

audveld, en ekki of erfid fyrir pau ad leysa.

Afingin UMHYGGJURIKUR HUGUR beintengist pessari afingu. Hin hjalpar patttakendum ad

leera ad n}'fta sér rokréttu og umhyggjurl'ku roddina.

O

4. Umraedur i lokin:

Hverju tokud pid eftir pid sem vorud ad fylgjast med afingunni?

Hvernig leid ykkur ad vera i hverju hlutverki fyrir sig? Hvert var ykkar uppahalds hlutverk?
Afhverju lidur ykkur betur 1 pvi hlutverki?

Kannist pid vid eitthvad af pessum skilabodum? Hafidi heyrt petta adur? Hvar?

Hvada r6dd hafdi mestu ahrif a ykkur? athverju ?

Hvada r6dd attum vid ad fylgja oftar? athverju?

Getum vid breytt pessum roddum eitthvad sem eru alltaf 1 kollinum a okkur? Hvernig?

Aukaﬁn’r heimavinnu:

Skrifadu nidur allar paer hugsanir sem koma upp 1 huga pér a naestu dégum. Einblindu a peer
hugsanir sem koma upp pegar pti neerd ad klara eitthvad verketni ( t.d. heimavinna, laera undir
prof, tiltekt). Eru petta rokrettar eda orokrettar hugsanir? Eftir ad pa metur paer, reyndu ad
breyta orokrettu yfir 1 rokrettar og umhyggjurikar hugsanir.

Byrjadu i dag, pa er audveldara ad gripa paer og skrifa peer nidur. Ef per tekst pad, pa munt pt

SVO sannarlega auka haefni l)l'na 1 ad framkveema hin )'frnis verkefni
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Rokréttar / Jdkveedar hugsanir:

Koma svo, pu getur ad minnsta kosti reynt!

bad er alltaf askorun ad takast a vid ny verkefni

bad skiptir engu mali hverjir eru ad fylgjast med - einbeittu pér bara ad pvi sem pu ert ad gera.
Ekki hafa dhyggjur af atkomunni, njéttu pess ad takast a vid petta!

bt hondlar pad sko alveg ef pad verda mistok.

bad er betra ad reyna og mistakast heldur en ad reyna alls ekki

bad er allt i lagi pd petta geeti verid sma erfitt

Allir verda svolitid 66ruggir ef peir standa i stad , haltu bara afram!

Reyndu ad hafa bara gaman af pessu!

Leggdu aherslu 4 natidina, ekki hugsa of mikid um pad sem adrir munu hugsa um petta i framtidinni
Leggdu aherslu a reynsluna sem pu feerd af pessu, ekki hafa ahyggjur af skodunum annara

Orokréttar / Neikvedar hugsanir:

Pad er ekki einu sinni pess virdi ad reyna

Einhver hefdi sko verid biinn med petta nina

Annad folk er ad fylgjast med og heldur ad pér muni mistakast

Ertu viss um ad pu nair ad gera petta? Hvad skildi f6lk halda ef pér mistekst?
AJ mistakast er ekki i lagi! Hondla pad ekki!

bt hefdir aldrei att ad segja ja vid pessu

Ef pér finnst petta erfitt, pa er pad merki um veikleika

Petta er bara erfitt fyrir pig — gefstu upp.

Pessu eetti ad hafa verid lokid nunal!

Imyndadu pér hvad f6lk mun hugsa eftir petta. Hvernig pau munu horfa 4 pig!
Eg velti pvi fyrir mér hvad adrir munu hugsa!
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Timalengd | 40 - 50 min
Steerd hops| 6-30
Tegund &fingar Synikennsla

* Bl6d og pennar

Namsmarkmio
A9 patttakendur proi getu til pess ad eiga uppbyggjandi sjalfstal.
Hvetja patttakendur til ad vera medvitud um sina gagnr}?nis rodd.

Ad byggja upp umhyggjurika syn og sjalfstal fyrir erfida tima.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Best er ad patttakendur sita a stolum 1 hring.

Kynning:

Allir setjast i hring fyrir fyrsta partinn. Leidbeinandinn segir fra; Vid erum 61l med pessa rodd sem
deemir hvad vid gerum. Hugurinn okkar getur verid okkar versti évinur, getur latid okkur lida illa og
getur haft ahrif 4 hvernig verid erum 1 daglegu lifi. Stundum pegar vid gerum mistok eda kltdrum
einhverju, pa bidur pessi rodd eftir pvi til pess ad tala okkur nidur og er eins og bilud plata ad minna
okkur & hvernig “ hvernig gat ég mogulega kludrad pessu? Vissi ég ekki betur? Asni, asni asni!!”
Hvernig veeri pad ef pessi rodd myndi hljéma 6druvisi? Kanski talar hun i einlaegari, skilningsrikari,
hjalpsamari téon? Vid skulum profa ad vera pannig rédd og sja hvad gerist.

2. /Efingin:

Skref 1. Leidbeinandi: Bidur patttakendur ad loka augunum og reyna ad slaka a. Mig
langar til pess ad bidja ykkur um ad rifja upp pegar pessi gagnryna rédd var til stadar.

“ Manst pu eftir atviki pegar hlutir foru ekki alveg a pann vegu sem pu @tladir per, par
sem pu kanski gerdir mistok, fekkst leegri einkunn en pua aetladir per, jafnvel lentir i
rifrildum.. Manstu eftir pessari endurteknu spolu sem ek um 1 huga pér, pessi typiska
rada. Manstu hvada ord voru notud, hvernig réddinni var beitt, hvernig han taladi vid
pig. Skrifadu nidur a bladid fyrir framan pig hvad roddin er ad segja, og skrifadu
nakveemlega hvad roddin segir vid pig. Ekki skrifa nafn pitt a bladid. b hefur 10 mintatur
til pess ad gera pessa afingu.”



UmhyggqiuriRur hugur
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Skref 2: Taktu saman bl6din sem pau skrifudu a og legdu pau a bord og fadu sjaltbodalida til ad
koma ad bordinu og lesa upphatt hvad stendur a blaélnu Sjalfbodalidinn ma lesa upp fleiri bl6d en
eitt, og getur lika bedid um fleiri sjalfbodalida. A medan sjalfbodalidinn les upphatt fra bladinu
eiga l)atttakendur a0 loka augunum og hlusta vandlega a skilabodin og imynda ser ad petta se
peirra gagnryna rodd ad tala. A medan sjalfbodalidinn les upp af bladinu, biddu hann eda hana ad
reyna eins og pau geta til pess ad beita roddinni med audmykt.

Skref 3: Eftir ad hafa lesid upp midana, spyrjid patttakendur hvernig peim leid a medan
afingunni stod. Hvad peim fannst um réddina og hvernig pau myndu bregdast vid ef eitthver
utanad komandi myndi tja sig svona vid pig. Myndi pad hjalpa ykkur ad nota svona sjalfstal i
erfidum adsteedum ?

bu hefur val um ad eiga lengri samraedur vid patttakendur eftir upplestur midanna. Vertu viss um
ad rugla midunum vel adur en pad er lesid pa upp og ad pu hefur naegann tima fyrir pad ( getur
einnig valid helming midanna til ad lesa upp).

Skref 4. Legéu alla midanna til hlidar fyrir seinni helming aefingarinnar: ba kemur ad
umhyggjurl'ku roéddinni. Biddu patttakendur ad loka aftur augunum og hugsa um sOmu mistok og
pau hugsuéu um adur. Gefdu peim nokkrar sekindur og lestu svo upp:

“ Hugsid med ykkur hvad pid erud ad dema ykkur sjalf ut fra. Kanski mistok, einhverju sem pu gleymdir ad
gera, eitthvad vandredalegt sem pu gerdir. Hugsadu svo ad einhver vinur pinn sem pu hefur pekkt lengi, vinur
sem veit allt um pig og pekkir pig mjdg vel, pekkir pina styrkleika, veikleika og pykir afskaplega veent um pig.
Vinur pinn veit ad pu ert bara manneskja, manneskja sem gerir stundum mistok, en er mjog skilningsrikur og
umhyggjusamur og tekur a moti pér alveg eins pu ert. Hann veit ad pu stjérnar ekki a]]tquvaa pu gerir og
stundum framkvemir pu eitthvad vegna adstedna, ad einhver skoradi d pig kanski. Hugsadu um pennan vin
og reyndu ad imynda pér andlitid hans 1 huganum. Hvernig litur pessi vinur ut? Hugsadu nuna um hvad vinur
pinn hgfur séd og upp]ifaJ med pér sem pu hugsaJir um ddan. Hvernig myndi vinur pinn brngast vid, hvad
myndi hann segja? hvernig myndi hann beita roddinni sinni? Skrifadu a blad hvad hann myndi segja vid pig
um petta sem gerdist. (10 minutur 1 heild ).

Skref 5: Pegar patttakendur eru bunir ad skrifa a bladid, a bjodid peim ad para sig saman (oft er
betra ad hafa tvo saman sem pekkjast eda na vel saman). Pegar allir eru bunir ad para sig saman
skiptast pau @ midum og lesa upp fyrir hvort annad midann. Hvattu pau fyrst til pess ad lysa rodd
vinar sins fyrir hvort 6dru og hvernig vininum lidur gagnvart peim.

Pegar pau byrja, pa lesa pau og hlusta a skilabodin svona:

Manneskja A lokar augunum og og imynda ser ad pau eru i slemu adstaedunum sem hian/hann
hugsadi um fyrr i afingunni

Manneskja B les skilabodin, haegt og rolega og af virdingu. Manneskja A hlustar og ymindar ser
roddina a vininum vera ad tala vid sig.

Skref 6. begar laau eru btiin ad lesa upp mida hvors annars fadu allan hc')pinn saman 1 hring fyrir
umraedur.
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O

3. Umradur 1 lokin:

Leidbeinandi leidir umraedur;

Hefdir umreedur med ad spyrja hvernig peim leid ad heyra umhyggjuriku roddina, hvad peim fannst um
hana og hvort hun var hjalpleg midad vid gagnrynu réddina.

Hvernig var pad ad vera umhyggjurika réddin fyrir vin pinn? Afhverju heldur pt ad pér leid pannig?
Hvernig var pad ad heyra uppbyggilega gagnryni fra vini pinum? Hvernig leid pér 4 medan?

Hvada rodd likar pér meira vid? Pessi gagnryna rodd eda st umhyggjurika? Athverju?

Hvad getum vid gert til pess ad heyra umhyggjuriku roddina oftar?

Talar pu svona venjulega til sjalfs pins? Notar pu umhyggjurikt sjalfstal eda gagnrynid duppbyggjandi
sjalfstal?

Hversu krefjandi er pad fyrir pig ad nota sjalfstal sem er uppbyggjandi og umhyggjurikt i pinn gard?
Hvad takid pid med ykkur eftir pessa sefingu?

Gott ad hafa 1 huga:

» Heegt er ad beeta vid { umreaedur ad spyrja patttakendur um uppbyggileg skilabod sem leidbeinandi safnar
saman upp a toflu, og bidur patttakendum ad skrifa nidur a blag, til pess ad hata med sér ef gagnryna réddin
er til stadar { krefjandi adsteedum.

« Getur einnig spurt patttakendur hvort pau vilja henda midunum med gagnrynu réddinni i ruslid

( mikilvaegt ad fa sampykki allra ). Hver og einn patttakandi getur tekid mida og farid med i ruslid pétt pad
sé ekki hans eigin midi.

Heimild:

http: / /Www.cognitivehealing. com/personal—growth/reduce—anxiety—and-depression—by-
countering—automatic—self—talk/
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Auka upplysingar:

Pad getur komid upp ad vid segjum ad gagnryna réddin se hjalpleg til ad byrja med afpvi han
synir okkur mistokin sem vid hofum gert og hvetur okkur til pess ad endurtaka mistokin ekki
aftur. [ raun, })egar vid erum gagnrynin a okkur s]alf pa lidur okkur oft ekki vel, vid drogumst
nidur og forum 1 vorn, pad er oft krefjandi ad sja raunveruleikann eins og hann er og ad leera af
mistokum. Okkar hvatning minnkar afpvi vid hugsum pad versta um okkur sjalf og héldum
jafnvel ad pad er ekki pess virdi ad breyta neinu.

- Eg er bara svona og get ekki breytt mér. [ stadin, pegar vid notum umhyggjurikt sjalfstal pa
skiljum vid ad vid hofum ekki stjorn a 6llu, pad gera allir misték og pad er i lagi ad gera mistok
pvi pad gerir okkur ad betri manneskjum og madur laerir af peim. Vid tokum frekar utan um
okkur sjalf pegar vid drogumst nidur en eykur hvatninguna til ad gera betur og reyna aftur. Vid
leerum af mistokunum.

Til pess ad pjalfa okkur upp i ad nota umhyggjurikt sjalfstal, pa purfum vid ad vera vakandi yfir
pvi hveneer gagnryna réddin byrjar ad spilast 1 huganum, taka eftir henni og kalla a
umhyggjuriku réddina i stadin. Hagt er ad imynda ser andlitid a vininum sem madur hugsadi
um 1 @fingunni og hvad vinurinn myndi segja. Pad verdur ekki audvelt 1 byrjun afpvi vid erum
svo von gagnrynu roddinni og pekkjum hana svo vel, og hofum haft hana lengi svo han verdur
partur af okkur sjalfum. Pad mikilvaegasta her er ad skipta henni ut fyrir umhyggjuriku
roddina. Haegt er ad hugsa um pessar badar raddir sem v6dvar: pvi meira sem pa notar adra
hvora, pvi sterkari verdur han, og pvi minna sem pua notar hina pvi veikari verdur hin. Pad
skiptir 6llu mali ad wfa sig, breytingar taka tima.
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VIII. Samskipti
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* Pappir, penna, tiss

Timalengd | 50 min
Steerd hops | 10-26
Tegund &fil‘lgar ad kynnast hvort 6dru

* Hradvinaméts prautir

* Bord og stéla

* Skeidklukka
Namsmarkmid
Ad hjalpa patttakendum ad préa samskipta heefileika. @
A9 leera mismunandi leidir til pess ad kynnast nyju félki og mynda nyjan vinskap.
A gera tilraunir med mismunandi teekni til a0 mynda nyjan vinskap.

Gott ad hafa i huga:Pad er gott ad timasetja afingar sem parf ad undirbta upprédun stola og
borda })annig ad paer seu a morgnanna eda eftir hlé svo leidbeinendur geti undirbtiid rjmié

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Skipurleggid herbergid/stofuna adur en timinn byrjar: radid bordum 1 hring, med tveimur
stolum vid hvert bord - einn stoll i midjum hringnum, og annan fyrir utan (sja medfylgjandi
skjal). Tilgangur pessara uppsetningar er ad hafa pattakendur sitjandi og ad peir snti hver a
moti 6drum.

2. Kynning:

Adur en hafist er handa, f4id pattakendur til ad velta fyrir seér spurningunni:
"Hvad getum vid gert saman, og a hvada stadi er haegt ad fara og kynnast folki?"

begar pattakendur svara, skrifid nidur a bl6d pa stadi sem pau benda a og leggid midana nidur a
hvolfi a bordin (einn midi a hvert bord). Hugmyndir af stodum ef parf ad fylla upp i a bordin er
haegt ad sja 1 vidhengi.

Pegar pessu er lokid setjid nidur mida med mismunandi verkum (sja vidhengi) a hvert bord.

3. /Efingin:

Skref 1. Bidjid pattakendur ad setjast vid bordin, tvo og tvo, og snlia ad hvort 6dru, en ekki ad
kikja a prautina strax.

Skref 2. Segid fra uppsetningu Hradvinamotsins: “Hvert bord sem setid er vid er stadur sem
pid getid hist a. A hverjum stad, er akvedin praut sem pid gerid saman. Pid hafid 5 minttur a
hverri st6d fyrir sig, svo gef eg merki og pid feerid ykkur a nasta bord".
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Skref 3. Pegar ¢g gef merki, pa feerir hver og einn sig til hegri. Petta pydir ad sa sem situr
fyrir framan ykkur mun feeri sig 1 andstaeda att en pid. Vid viljum allir geta hitt sem flesta og
prufa eins margar mismunandi prautir og haegt er.

Skref 4. Um leid og ég gef merki meg16 })ié snua vid brautunum.

Skref 5. Timi a hverja praut er 5 minttur, og gefid merki pegar timinn er btinn. Endurtakid 1 5 skipti.

o

4. Umraedur 1 lokin:

Pegar Hradvinamotinu er lokid, faerid bordin til hlidar og setjist saman 1 hring. Spurdu
eftirfarandi spurninga og geféu plass fyrir hvern patttakanda til pess ad svara

Hvernig leid ykkur a medan pessu stod?

Hverjar voru prautirnar? Reynum ad muna (bidjid patttakendur um ad muna eftir
verkefnunum).

Hvernig voru prautirnar? Voru par audveldar eda krefjandi?

Hvada praut fannst ykkur audveldust og hver var mest krefjandi? ( Kanski var audveldara fyrir
pau ad gera praut med 6drum, en ekki svo audvelt ad halda augnsambandi - Hinkradu med
pessa vangaveltu par til einhver svor hafa komid fra patttakendum)

Hafid pid gert eitthvad svipad adur?

Hvernig eignumst vid allajafna vini?

Getum vid nytt einhvad af pessu sem vid leerdum her 1 dag (spjoldin med prautunum) til pess
ad kynnast nyju folki? Ef svo er, hvad myndud pid helst nota 1 framtidinni?

Auka spurningar og efni fyrir aefinguna:

Ef bt hefur meiri tima, pa gaetir pt reett vid patttakendur hvernig pad er ad hitta nytt folk.
Hvernig férum vid venjulega inn i pannig adsteedur? Hvernig byrjum vid samreaedur?

Hopurinn er ekki til n pegar, pad erum vid sem bium hopinn til, til pess ad vera partur af
hopnum parftu ad kynnast manneskjunum 1 hopnum, og byrja a einni manneskju i einu. N
vitum vid hvernig vid getum byrjad samradur er pad ekki? (Minna pau a prautirnar sem voru a

hverju bordi).
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Gott ad hafa i huga:

Ad setja upp a totlu ﬁtsk}'fringu a hvernig pau feera sig fra borai til bords.

Notid hljodfeeri t.d. Flautu, bjollu til pess ad gefa merki ad skipta um st6d, svo ad audveldara
s¢ ad heyra pegar gefid er merki.

Uppsetning, fer eftir rymi og fj6lda patttakenda. Haegt er ad hafa 3-4 patttakendur a hverju
bordi, en pa parftu ad lengja timann fyrir hvert skipti. Einnig er haegt ad rada bordunum saman
1lengju 1 stad hrings, sem oft tekur meira plass. Ef ekki eru bord a stadnum er hagt ad vera
standandi.

Ef bl ert med morg bord, pa getur p endurtekid leikinn en radad peim pannig ad pad er langt
a milli sému st6dva svo ad patttakendur purfa ekki ad endurtaka somu st6dina of oft. bad er 1
godu lagi ef ad patttakandi fari a somu stodina aftur, svo framarlega sem hann er med annan
einstakling 1 prautinni.

Valfrjalsar eefingar heima:

- Kynnast einum nyjum einstakling

- Eiga samraedur um tungumal dstarinnar vid vini/keerasta/-stu og utskyra hver eru pin og bidja
vidkomandi ad hugsa um sin.

- Horfa 4 vide6 um tungumal dstarinnar https://www.youtube.com/watch?v=IijKBFmAZes
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Hradvinamot uppsetning:
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Hradvinamot - Spjold

Deildu einhverju persénulegu um
sjalfa/n pig:

Ef bt aettir adeins 24 tima eftir lifandi,
hvad myndir pti eyda timanum pinum 1 ?
Ef ba geetir talad vid hvern sem er 1
heiminum, hvad myndir pt segja?

Hvada rad myndir pu gefa sjalfri/um per
fyrir 5 arum sidan?

Hvad skiptir pig mali og athverju?

Hvad myndir pa vilja ad adrir vissu um
pig?

Nefndu atridi par sem einhver hefur synt
pér keerleik 1 verki.

Hvad kanntu mest ad meta 1
vinasambondum?

Hverjir eru pinir draumar?

Eyda stundum saman:

Gerid lista yfir allt pad sem pid
getud gert saman sem vinir
Daemi;

Fara 1 bio

Kaffihtis

Elda saman

Takid fram sem ykkur finnst
gaman ad gera

Hver ert pai ?

Deilid med hvort 6dru um
eitthvad sem pid hafid gaman af,
deemi:

Ahugamél

Bakur

Myndir

beettir

Tonlist

List

fpréttir

matur

Finnid atridi sem pid eigid
sameiginlegt og pad sem er 6likt
med ykku:

Gerid lista med 6llu pvi sem pid
eigid sameiginlegt og lika pad sem
er olikt med ykkur. Deemi um
hlidar sem pid getid raett um;

Fjolskylda, systkin
Uppahalds timar i skdlanum
Ahugamadl

Ténlist

Framtidarplon

Fritimi
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Timalengd 50 min * pappir, pennar
Staerd h(’)ps 10-25 * Stért pappirsblad (flip chart)

Hépvinna, umradur  Outfyllt skemu
Tegund @fingar pvinna, : Y
g g hlutverkaleikur * Plakot

Namsmarkmio

Ad skilja pa mismunandi vegu sem félk synir og veitir umhyggju.
A atta sig a a0 folk synir umhyggju sina { sambandi 4 mismunandi vegu og heegt er ad
skilja pa eins og mismunandi tungumal. @
A0 raeda hlutverk pess ad kunna tungumal hvors adila i sambandinu svo sambandid gangi

vel upp

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Helst hringur par sem haegt er a0 skrifa.

2. Kynning:

Leidbeinandi getur spurt patttakendur hvort peir hafi heyrt um tungumal umhyggju (likurnar
eru litlar og pad er 1 godu lagi)

Leidbeinandinn byrjar 4 kynna 0g setja verkefnid 1 samhengi, og vekja ahuga.

"Eg veit pid get16 attadi ykkur a pvi hvort einhverjum er vel vid ykkur pegar vidkomandi ytir a
LIKE hnappinn a Facebook eda 6drum samfelagsmidlum. En hvernig attid pid ykkur a pvi
augliti il auglits pegar pad er enginn LIKE hnappur? Og hefur pad einhvern timann komid fyrir
ykkar ad ykkur hafi langad til ad syna einhverjum pakklaeti en vidkomandi virtist ekki skilja
sneidina? | dag atlum vid ad rada serstakt tungumal sem vid nytum okkur til ad syna vinum

okkar, fjolskyldu, unnustu/-a ad okkur pykir vent um pau."

Leidbeinandi synir a storu bladi (flip chart) eda spjéldum 61l tungurnahn ( tungumala taflan) og
gefur daemi Gr daglegu lifi (hugsanlega med personuleg demi eins og Eg kntsa alltaf dottur
mina pegar ég hitti hana, svo pad er ein mikilveeg leid sem vid synum ast og umhyggju pegar vid

hittumst 1 lok skc')ladagsins") Ef betta er litill hopur ungs folks er haegt ad bidja pau um deemi.
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3. /Efingin:

A.Einstaklingsbundin hugleiéing

Skref 1. Eftir kynninguna lysir leidbeinandinn pvi yfir ad patttakendur eigi ad taka patt 1
aefingu sem synir hvernig petta a vid 1 peirra eigin lifi. Patttakendurnir eru med stora bladid eda
spjéldin sem voru S}?nd hér ad framan.

Leidbeinandinn bydur patttakendunum ad hugsa at fra eigin upplifun

a) Hugsadu um fyrri eda ntverandi sambond (vina, fjolskyldu eda astar). Veldu 3-4 sem eru pér
mikilveegust.

b) Hvernig syna pessir einstaklingar pér umhyggju? Hvers vanta peir af pér? Reyndu ad bera kennsl
4 pad tungumal sem peir nota mest.

Skref 2. Leidbeinandi afthendir fyrsta verkefnabladid (sja medfylgjandi) og utskyrir fyrir
patttakendum hvernig a ad fylla pau at, med aherslu a hegdun. Pratt fyrir ad petta s¢
einstaklingsverkefni getur leidbeinandinn gengid um herbergid og hjalpad eftir pérfum,
serstaklega ef patttakendur eiga erfitt med ad skilgreina hegdunina.

*Pad er haegt ad vera med umraduhring eftir einstaklingsvinnuna, bara til ad ga hvernig
patttakendum fannst ad hugsa um adra og hvernig peir syna umhyggju

Skref 3. Leidbeinandi spyr "Hvernig synir pu 6drum umhyggju? Hvers ventir pu af 6drum?
Hvada tungurnél umhyggju notar pi mest?"

Skref 4. Leidbeinandi athendir annad verkefnablad (sja medfylgjandi) og bidur patttakendur
um ad fylla pad ut, i petta sinn med aherslu a eigin tungumal (petta er undirbaningur fyrir
nasta lid).

B. Framkvaemd

Leidbeinandi kynnir pennan hluta med pvi ad segja "[ nastu afingu munum vid fa ad sja
'ordafordann’ ykkar 1 verki"

Skref 1. Leidbeinandinn bidur um nokkra sjalfbodalida ar hopnum (innan vid helming
hopsins). Pessir patttakendur munu leika dyr og eiga ad koma ser fyrir par sem peir vilja, en
einnig eiga peir ad akveda hver lykillinn er ad dyrunum.

Lykillinn parf ad vera i takt vid tungumalid peirra, en peir baru kennsl a pad her ad framan. Hinir
eiga ad ganga ad dyrunum og reyna ad opna paer med pvi ad giska a hver lykillinn er.
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Dyrnar eiga ekki ad tala, en peim er leyfilegt ad gefa vaegar visbendingar til ad adstoda

mannfolkid vid ad finna lykilinn.

Pegar patttakandi hefur fundid lykilinn og opnad dyrnar tekur hann vid sem dyr, velur ser stad
og lykil. Sa/st sem var dyr er nti ordin/-n mennsk/-ur og a ad reyna ad opna adrar dyr

Dami:
Einhver velur ad lykillinn s¢ knts. Hinir purfa ad reyna ymislegt, mogulega ord, hljod,

hreyfingar, og annad. 'Dyrnar' purfa ad gefa vaegar visbendingar pegar hinir byrja ad reyna. T.d.
begar einhver hreyfir sig geta 'dyrnar' brosad eda kinkad kolli til ad hvetja vidkomandi. ba veit

Q

4. Umraedur i lokin:

vidkomandi ad um hreyfingu er ad reda.

Hvernig leid pér a medan vid vorum ad gera afinguna?

Hvernig lyklar voru valdir?

Hversu audvelt eda erfitt fannst pér ad finna lykilinn? Hver voru audveldari og hver voru
erfidari? Hvada adferd notadirdu til ad finna lykilinn?

Hversu audvelt eda erfitt er petta daglega, i raunverulegum sambéndum? Hefurdu att stundir
par sem pu attir erfitt med ad skilja tungumal hins adilans?

Hvad laerdirdu um sjafa/-nn pig sem er nytt og jafnvel 6vaent? Hvad um adra? Uppgétvadirdu
eitthvad nytt?

Hvernig geeti petta hafa hjalpad pér 1 fortidinni, a stundum pegar pu attir erfitt med ad tja
tilfinningar pinar gagnvart einhverjum eda attir erfitt med ad koma skilabodunum i gegn?

Heldurdu ad 101'1 munir nokkurn timann nota baé sem ]31'1 hefur leert 1 dag? Hvernig?

itarefni: The five love languages eftir Gary Chapman
https: / /www.parable.com/assets/pcom/files/Excerpt/ 9780802412713 .pdf
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Tungumdl umhyggju notad af 6drum

Hugsadu um fyrri og/eda naverandi sambond (vina, fj6lskyldu, astar) og hvernig vidkomandi synir per

urnhyggju og til hvers er vaenst af per? Reyndu ad bera kennsl a hvada tungumél viokomandi notar mest

oft og kyssir ])egar han
hittir mig heima eftir
skola

Hver? Hvada tungumé? Hvernig? Bera Vaentingar
kennsl a hegdun
T.d. litla systir min Snerting Systir min kntsar mig Hin b)'fst vid ad ég S)'rni

henni ventumpykju a
sama hatt, med pvi ad
vera nélaegt henni
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Hvada tungumcﬂ nota ég?

Eftir ad hafa skﬂgreint tungumél annarra hugsaéu um l)ig og reyndu ad skﬂgreina hvada tungumél
umhyggju a vid big og hvernig })aé birtist 0drum. Eftir ad hafa skilgreint })aé reyndu ad finna upp a 'lykli'

sem opnar fyrir tungumélié pitt og adrir purfa ad finna 1 naesta verkefni.

Tungumal umhyggju Hvernig? Hvad gerir pii? Lykillinn
T.d. ad gera eitthvad fyrir A hverjum laugardegi elda ég Elda mat
vidkomandi fyrir kaerastann/keerustuna
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Strong Young Minds

Tungumdl umhyggju

Dcemi um mb’gulegt deiliefni sem hcegt er ad prenta og setja d Vegginn til ad auka skilning

Hvada
tungumél

Staéfesting

Tun umcﬂ umhyggju

Hvernig tjad

Hvatning, stadfesting,
kunna ad meta,
samkenndi. Virk
hlustun

Adgerdir

Senda 6vaent
skilabod, SMS, kort.
Hvetja af einlaegni og
oft

Neikvaeda gagnryni,
taka ekki eftir og
kunna ekki ad meta
pad sem adrir gera

Snerting

Ordlaust -
likamstjaning og
snerting syna
umhyggju og

samkennd

Knus, koss, leidast,
syna umhyggju
opinberlega oft. Gera
nand ad forgangi

Gleyma ad snerta,
langur timi an
nandar, taka

umhyggiju illa

Gefa/piggja
gjafir

Hugulsemi, setja
makann i forgang, tala
markvisst

Gefa hugulsamlar gjafir og

gera hluti af hugulsemi,
litlir hlutir skipta miklu

mali, syna pakkleeti pegar

gjiif er ]:)egin

Gleyma
sérstokum
tilefnum, gera
litid ar gjofum

Gadastundir

Orofin og markviss
samtol. Ad verja
saman tima madur a

mann er mikilvaegt.

Mynda einstakar stundir
saman, fara i géngur og
gera smahluti saman.
Helgarferdir eru stor
vidburdur

Skortur a athygli pegar
tima er varid saman.
Langur timi & milli pess
sem tima er vario
saman madur a mann.

Ad gera fyrir adra

Nota adgerdar setningar
eins og "Eg skal hjalpa".
Vilja vita ad pid erud
saman 1 lidi, gerid hluti

Saman.

Vinna saman
heimilisstorf eda ttbua

morgunverd { ramid.

Gera pér far um ad hjalpa

til vid daglega hluti.

Setja beidnir
annarra i haerri
forgang, fylgja ekki
eftir verkum -

storum sem smaum
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. i y '-'-'-'-h.:, "Lwe isa Chﬂi'l:'l'.'.' you make avar}rﬂay
gy - Gary Chapman

"WORDS OF
AFFIRMATION

T R T o T T T TR

Expresmng your 10ve in
sincere words and
explaining the reasons
why Sagxn'g the words "I
]L}OthY U"1s hlrnportant
ut sharing the reason
EXAMPLES: behind why you love
A e them is most important!

- Telling them t
reas{}ns you love them

SECCOUTRRIE "I can live for two months
“*rell others how great. 0N @ good compliment!
Jour SpoLee = - Mark Twain
Ng‘.lies of appreciation
arl ove
- Send lmnng text AC I IONS .
messa i
- Com ments ‘? .
- A{:knp:}wledge them 'I;qﬂA OID'
when they do good . Cfgnglﬁsm

SAY what you
MEAN and MEAN
what you SAY!

Be.'at s-El]JJ:l author, Gary Cha an, came up with concept of the 5 Love Laréﬂaa
ln.’E‘m 'I:hem in h?;a selling boolk, ES5LOVE GUAGES: THE I&I
TO TI—IA.TI.AETS.

l':rlﬂ hr'.l:-'r-'lhltr_lri-n-rm-ﬂm paraphrased from Bary Chapman's website hitp./ S www Slovelanguages. com

120




Sams& ptz
R E'Lfn.ﬁ*ﬁ PRATBTIBR, - TR ‘*1-".“" R _ ﬁ

P u ' "Loveis a choice you make eval'fﬂﬂlf
1 ™ P GEI'}T chapman

TOUCH

R i S o (B vt 51 S i gl 5

Physmal presence

EXAMPLES: and accessibility

- Cudd_lin% are important.
- Holding hands_£2¥" They love to receive
-Sexual Intimacy hugs, pats on the
A back, hold hands
ou wa g
EPla}rlng w}{th their and just be near
air
- Rubbing their feet others.
or back
- Massage ACTIONS

miintieree 47" TG AVOID:
&

- Any reassuring - Neglect
tou - Abuse of any kind

Touching with
love can be an
"emotional |
life-line" to reach %__;
your spouse. =

Best selling author, Gary Cha a_n,.eameu with conce tnfﬂ1e51.n?e1.a_r§%ua
and exp. ﬂ'lE]:n in 511_?; bes ES L[T'i.i""E &NGUA.GES THE I&I‘

TI—IA.T LASTS.'

L
Created by Tamara Malder. Information paraphrased from Gary Chapman’s website hitp: /S www Slovelanguages. com
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SamsRipti

: | - ] """""il‘,ll !"J:"!FF-"I"L .'l..:,is,._ -:-J-"'. i o o - " ok
R4 w* . "Loveisachoice you make everyday."
ST . ;,,, - Gary Chapman
' | .E-:'r._"..'-_ .'_I _ | ..-L _-'._
oy ' :_._: __L _'_____]E".- -\.-__r_.a-- ; =k
THESLOVE  RECEIVING

ANGUAGES/
i ek eve _.-';

_GIFTS

LRFE b Pl T ¥ T LR T T e P T T el

— Gifts and gestures
= show that you are

EXAMPLES: known, loved and cared

s o

e thoughtfulness and
favorite TV show, _ effort behind a visual
animal or band on it representation of love.
- MEH‘{EH‘I%!:H'I&DI:I a

Ine4darirn da1ie

- Bring home their It's the thought

favorite treat
- A trip to a place they've
always wanted to go

that counts!

- hi hey h
e falice e ACTIONS
t
EWr‘IE"'ll'Illna l;%t of yourself TO AVOID::

v - Missing birthdays or
The best gifts are the anniversaries
- Thoughtless Gifts

ones that are the most
meaningful. If you
struf%gle to know what
ift to get then just
ask! Ask their friends,
ask their family
members, ask them!

Best selling author, Gary Ch an, came up with conce tﬂfmeﬁmvela_r‘;%ua (=
and Explﬂ.l%lﬁ them in h?s be?;:]]jng boaok, IE'HE S5 LOVE GUAGES: THE CI&-.'I‘
TO LOWVE THAT LASTS.'

Created by Tamara Nalder. information paraphrased from Eary Chapman’s website hitp.f Swww Slovelanguages.com
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SamsRipti

n"‘-"l__ ..:fn.- o ¥ i it 'ﬁ
"Love is a choice you make everyday."
- Gary Chapman

s ¥ A ]

Cmzsiov: QUALITY
TIME

_ Sg}ending time fugether
while being present and

EXAMPLE S: giving your full undivided

=7 sl 3 e

- Going for a walk and attention. Turn off the
Eﬂﬁgghgnagb?;tﬁgda? televisions and put the

- Taking a weekend trip away phones away and be

- Spending time with the present.

P repianmed thatight il 1

- Preplanned thoughtful date .

- Family vacation Love really is

- Quality conversation

- Gardening together SPEI‘I: T—I-M- E !

- Working out together
- Cooking together
ACTIONS
A SUCCESSFUL TO AVOID:
QUALITY TIME B oned Dt
ACTIVITY: - Not Listening
1 oOneor both of you WANT to do it

7 The other person is WILLING

3 You both know that you are
EXPRESSING your LOVE to each
other through this activity

o

Best selling author, Gary Chapman, came up with concept of the 5 Love Laréiuaﬁes
and exp. them in his best selling book, ESLOVE GUAGES: THE SEC
TO LO THAT LASTS.'

Created by Tamara Malder. Information paraphrased from Bary Chapman's websibe hitp s SO weene Slovelanguages. com
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¥
i - "Love is a choice you make everyday."”
~ - Gary Chapman

E

TR T e L

‘mzsiovs ACTS OF
-‘ _SERVICE

RS o B ieEat e

EXAMPLES:E I The things yﬁuldn to

- Doing the dishes or ease the responsibilities

laun
o and burdens of others.
: l_lllunning Errands for It means a lot when
21Tl
B itis things around someone goes out of
the house A their way to do
;Jm'ﬁeﬁ';tﬂg em with a snmeth1ng for someone
- Doing things without else especially when it's
being asked a sacrifice.

- Sacrificing what you
want to do tor them

Actions speak louder than words!

i ACTIONS
Acts of Servicecan | TO AVOID:

44

R Cisinterpreted, | olgien e
| &:ﬂﬂlﬂﬂlﬂﬂlca‘tlﬂn 15 |  -Making more work for them
Key; ask them how

* they would like to /<

e g™

. beshownlove! - [ ({

N
-
% Bes s:ﬂin author, Gary Chapman, came up with concept of the 5 Love
nguages and explains them in his best sellin ok, THE S LOVE LANGUAGES:
THE SECRET TO LOVE T LASTS.'

d .'F:Tll'l'ﬂri Halder. Information paraphrased from Gary Chapman's website hitpes Swers Slovelanguages com
[}




Krukka full af trausti

Strong Young Minds

* Ttsspennar, Pennar, hvit bl3d

Timalengd | 50 min
Steerd h(’)ps 8-30 * Flipchart pappir/tafla

Teound =finsar umradur, * Litud blod/litadir post-it mida

8 8 cinstaklingsvinna e plast glos ( eitt fyrir hvern patttakanda )

Namsmarkmio

Ad skilja hvad felst i pvi ad byggja upp traust og pad sem er mikilveegt 1 pvi ferli.
Skilningur 4 mikilvaegi pess ad hafa traust i sambondum.
Ad bera kennsli & mikilvaega peetti til pess ad byggja upp traust.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Stolar 1 hring, mikilveegt ad patttakendur geta skrifad.

2. Kynning:

Adur en hafist er handa vid pessa afingu pa kynnir pt efnid og mikilvaegt er ad bua til
jafningjagrundvoll, skilgreina hugtakid 'traust® og skilgreina parfir sem folk hefur i sambondum til
a0 o0dlast traust.
1. dag @tlum vid ad tala um eitthvad sem er mikilvaegt pegar kemur ad sambéndum okkar vid
folk - traust. Vid eigum pad til ad nota petta ord mikid og segjum ad vid getum eda getum
ekki treyst einhverjum en traust virdist vera pattur sem akvedur 6rlog 1 sambondum okkar.
Hins vegar, hvad er traust? Hvad finnst per pad vera? Eda hvenar getur bt sagt ad pu virkilega
treystir einhverjum?“
Leyfdu patttakendum ad tja hugmyndir sinar (margir munu liklega nefna, ,Pegar pt veist ad
hinn adiliinn vill...!, ,pegar pli getur buist vid ad hinn adilinn...“). Pa er spyrd pt: ,Hvernig

etum vid VITAD ad hinn adilinn mun gera pessa hluti? (sumir munu liklega nefna ad peir hafi
sed hinn adilann gera petta einhverntimann). Her parf leidbeinandi ad leidbeina vid hugmyndir
patttakenda pegar kynnt er skilgreiningu a trausti: ,,Pid hafid margar godar hugmyndir, vegna
pess ad traust er i raun su tilfinning ad VITA eda ad vera viss um ad hinn adilinn muni gera
eitthvad sem pu parft. Og vid faum pessa vissu, pessa tilfinningu ad vita, pegar hinn adilinn
hefur synt fram a pad adur ad hann geri eitthvad sem pu parft og pegar hann gerir pad itrekad.“

2. Bjoddu patttakendum ad taka patt 1 ad tja hugmyndir sin a milli, med pvi ad spyrja: ,hverjir eru
peir peettir/parfir sem eru okkur mikilveeg i sambéndum? PG getur hugsad um sambénd folks
almennt eda sambond pin vid folk 1 kringum pig.*

Skrifadu svorin a toflu eda (flipchart). Segdu patttakendum: Petta eru paer parfir sem folk getur

haft 1 ssmbondum.
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Krukka full af trausti

Strong Young Minds

3. /Efingin:

Skref 1. Gefdu patttakendum hvitt blad og penna.

Skref 2.Biddu patttakendur um ad taka 5 minatur fyrir sig til ad hugsa um eitt samband sem
skiptir pa mali (pad getur verid samand vid brodur, fodur, bekkjafelaga, besta vin osfrv.) og
velja eitthver atridi sem ritad var a tofluna/ (flipchart) sem eiga vid pa sjalfa i pvi sambandi.

Biddu pa um ad skrifa pacttina nidur a bladid.

Skref 3. Kynntu naesta hluta med pvi ad tengja pad vid kynninguna: ,Munid pid hvernig vid
t6lum um traust ad pad gerist pegar hinn adilinn gerir akvedna hluti sem uppfylla okkar parfir?
Nua bidur pa patttakendur um ad imynda seér ad traust er eins og krukka sem er full af
marmaraktlum (spyrja hvort allir vita hvernig marmarakalur eru, ttskyra: hardar litlar kalur
sem erfitt er ad brjota). Vid atlum ad setja eina kulu fyrir hverja porf sem einstaklingurinn sem

vid voldum okkur uppfyllir.

Skref 4. Gefdu leidbeiningar fyrir pessa afingu: ,,Vid munum nt bua til okkar eigin krukku
fulla af trausti, en nota meira handlagari/paeginlegri efni. Eg mun gefa hverju ykkar plast glas
og litadan pappir. Hver og einn hugsar um pad samband sem pu valdir fyrr og parfir pinar sem
pu skrifadir a bladid. Sidan skaltu skrifa a litada pappirinn deemi um eitthvad sem adilinn sem
pt valdir per adur, hvad hann getur gert til pess ad uppfylla pinar parfir. Pad getur verid
eitthvad sem hann er er gera nlina eda eitthvad sem per langar til pess ad hann geri 1
framtidinni, (t.d. ad hlusta an pess ad deema — deemi um hegdun:,ég gerdi mjog vandradalegan
hlut og ¢g sagdi vini minum pad. Hann hlustadi a séguna mina an pess ad hleegja ad mer).
Vinsamlegast skrifid eina hegdun a hvern mida. Eftir ad pid hafid skrifad a midanna, buid til
kalu ar midunum og setjid 1 plastglasid. Skrifid a eins marga mida og pid getid og vid tokum
15. minutur 1 petta.

Skref 5. Lattu patttakendur fa pad sem parf (plast glos,penna, litud bl69), passa uppa ad allir
hafi pad sem parf.

Sjadu til })ess ad vera inni hringnum ef einhverjum vantar hjélp.

Eftir ad 15. minatur eru lidnar, biddu patttakendur ad setjast 1 hringinn aftur fyrir sma umraedur

Q

4. Umradur 1 lokin:

[ umraedunum er haegt ad koma med innskot um ad hvernig er hagt ad 6dlast/byggja upp/
missa traust eftir hverja spurningu, en fadu fyrst hugmyndir fra patttakendum adur en komid er
med innskot.
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KrukRa full af trausti

Strong Young Minds

Spurningar:
1. Hvernig leid ykkur ad gera traust krukku?

2. Langar einhverjum ad deila einu eda tveimur deemum sem l)ié skrifudu nidur?

(Hvad myndi uppfylla ykkar parfir og byggja upp ykkar traust)

Innskot: Hvert skipti sem adili gerir petta (gefdu deemi fra pvi sem pau deildu), Vid setjum eina
ktlu 1 krukkuna okkar eda ein mida i glasid okkar. Pvi fleiri kalur sem fara 1 glasid, pvi fyllri
verdur hann, sem pydir ad pvi oftar sem manneskja gerir eitthvad sem skiptir okkur mali pvi
sterkara verdur traustid a milli pessarra einstaklinga.

3. Hvernig gerist pad ef vid missum traust? Gerist pad skyndilega eda smam saman?

Innskot: Venjulega er trausti glatad eins og pvi er byggt upp, smam saman, pegar hinn adilinn
haettir smam saman ad gera pa hluti sem skipta okkur mali. Stundum getum vid fundid fyrir pvi
ad skyndilega er traustid farid, serstaklega pegar eitthvad sem er afar mikilvaegt fyrir okkur
vantar eda hinn adilinn haettir ad gera akvedna hluti eda gera algjorlega andstaeduna. Petta hefur
ahrif a okkur, pvi ad vid munum alltaf eftir pvi ef pad var brotid a okkar trausti og vid verdum

frekar hikandi vegna pess.

4. Hvernig 00lumst vid traust aftur? Hvad gerum vid?

Innskot: Sannleikurinn er ad pad er erfitt ad endurheimta. Hins vegar er gagnlegt ad geta sed ad
pott ad ein kula detti Gt, pa eru en adrar kalur sem eru eftir til ad stydja vid traustid. Pad er
mikilveegt ad muna ad pad er enginn fullkominn og vid getum 61l mistok i sambondum okkar
vid annad folk, en oftast er mikilvaegast ad gera rettu hlutina en ad gera mistok. Ef hinn adilinn
byrjar ad gera aftur pad sem pt parft pa ma baeta vid kalu 1 krukkuna ykkar sem getur tekid vid
af peirri sem glatadist. Pegar vid tokum eftir pvi ad vid byrjum ad missa einhverja paetti sem
skipta okkur mali ad halda trausti, pa er mikilveegt ad taka eftir pvi ad pad er ad gerast og gera
eitthvad 1 pvi eins og ad tala saman opinskatt en ekki lata pad glatast.

5.Hvada hugmyndir takid pid med ykkur fra pessari aefingu inn 1 ykkar daglega lif?

GO raod fyrir aefinguna:

* Ef })u ert ekki med post-it mida er haegt ad lata bétttakendur hafa A4 blad og rifa })a(’i nidur.
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Krukka full af trausti

Strong Young Minds

Heimavinna

Heimavinna fyrir pessa aefingu:

- Kynnstu einu nyjum einstaklingi

- Reeddu um tungumal umhyggu vid vini eda maka, atskyrdu fyrir peim hvernig pu tjair
umhyggju og biddu pa ad skoda pad hja ser.

- skodadu myndban um tungumal umhyggju a https://www.youtube.com/watch?
v=IijKBFmAZes
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Leidarvisir samkenndar
Strong Young Minds

Timalengd | 45 min
Steerd hops | 8-25

* flip chart blad,, undirbda fyrir kennslutima
('sja vidhengi )

Tegund &ﬁngar samradur, vinna 2-2 saman | * pennar
Namsmarkmio
AJ efa virka hlustun og ad taka eftir pérfum annara og tilfinninga an pess ad trufla eda
loka 4 pad.

pess ad dema.

AQ leera ad leita medvitad eftir merkjum um tilfinninguna falda i skilabodum annara.
Leera virka hlustun

Auka traust og tengingu eda kynni med pvi ad deila videigandi og rétt timasettum
smaatridum um sjalfan pig. ( A0 leera ad gefa ekki upp allar upplysingar um sjélfan sig
vid fyrstu kynni, leera ad treysta og deila meira smatt samani).

AJ xfa leidir til pess ad komast yfir dgreining 4 markvissann hatt.
Leera ad hlusta og taka eftir pegar hlustad er 4 hinn adilann 4 yfirvegadan hatt og an

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Best er ad vera i hrmg fyrlr kynnmgu
I aeflngunm sjalfri vinna l)au tvo og tvo
saman.

2. Kynning:

Leidbeinandi byrjar a 1:)V1' ad kynna leidarvisinn til samkenndar:

“ Ein af peim bestu leidum til pess ad byggja upp heilbrigd sambond vid fjélskylduna, vini,
samstarfsadila eda 1 romantiskum sambondum er ad leera hvernig madur getur synt samkennd
pegar manneskjan deilir eitthverju med peér.

Petta er leidin til pess ad styrkja tenginguna meira og meira a milli ykkar f dag eetlum vid ad
leera leidir samkenndar. Pad eru fjorar stédvar sem vid stoppum vid a leidinni og vid aetlum ad

fara a paer allar i dag.
Leidbeinandi synir leidarvisinn ( flip chart bladid eda uppa toflu )

“ Ef vid @tlum ad komast a leidarenda, pa purfum vid ad stilla inn 1 gps hvert vid eigum ad fara.
Sem pidir ad vid purfum ad stilla GPS-inn varlega. Hverjar eru pessar stillingar?

*talar med mjukri rodd; Ja, fyrst purfum vid ad retta Gr okkur ( getur synt pad a medan pu
segir ): Verdur ad lita a skjainn a gps-inu, ekki lata umhverfid trufla pig eins og t.d. Simann
pinn, pt kveikir 1 forvitni og ert opinn fyrir pvi ad fara pessa leid, sleppur tékunum a
likamanum og finnur fyrir afsloppun, snyrd per ad mer, kinkadu kolli ef pu ert reidubtinn og
ahugasamur.
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Leidarvisir samkenndar
Strong Young Minds

3. fEfingin:

Skref 1. Leidbeinandi bidur patttakendur ad hopa sig tvo og tvé saman ( getur verid sa
sem situr vid hlidina a, eda vinur).
Einn a ad vera ségumadur og hinn a ad vera umhyggjan.

Skref 2. Leidbeinandi utskyrir fyrstu stédina med
teikningu af leid (.annadhvort a flip chart blad eda a G P S 0 f E M P AT H Y
tofluna) , gerir box sem taknar fyrstu st6dina og
skrifar inn 1 boxid “Umorda”. Og Gtskyrir;

“ Fyrsta stoppid a leidinni er hvad vid gerum pegar
eitthver deilir eitthverju med okkur, vid hvetjum
hann til pess ad gefa sér tima til ad segja fra, og
synum honum ad vid erum ad hlusta og vid skiljum .
hvad hann er ad segja. Hvernig gerum vid pad? Ju, Puru hrusm understood from what
vid umordum, sem pidir ad vid endurtokum med pvi p g happened

ad stikla a storu hvad hann sagdi og spyrjum svo hvort
vid skildum hann rett og hvort pad se¢ eitthvad meira
sem vid nadum kanski ekki alveg. ,

Til deemis: A segir; eg atti omurlega helgi. Eg lenti i

sumarize what you

rifrildum vid foreldra mina og ntina leyfa pau mer imagine what the other
ekki ad fara a korfubolta afingu afpvi pu segja ad g might be thinking or
@tti ad leera meira til pess ad fa betri einkunnir. B faelin
segir: Ok, pannig ad pu attir i rifrildum vid foreldra g
ina ttaf eitthverju og pau vilja ad pti leerir 1 stad pess
ad fara a aefingu.
Manneskja A leidreéttir eda beetir vid ef honum lidur | Ty
eins og manneskja B skildi eitthvad eftir. Manneskja B SHARE “‘
etur spurt; er eitthvad sem ég gleymdi ad nefna? Hef | from rloo
g nefnfz alltéli)aé mlkllva%ga sergng})uysagélr?” exo & ri);onuce | similor situations,
Skref 3: Leidbeinandi bidur sogumanninn 1 hverjum ;;p s‘

feelings, thoughts

hop ad deila med hinum adilanum fra reynslu sem

pau hafa sterka tilfinningu eftir, getur verid nylegt

daemi eda eitthvad sem hefur gerst itrekad, og

umhyggju manneskjan a ad umorda eftir a pad sem

ségumadurinn deildi med honum

( Semsagt ad taka fyrstu skrefin 1 att ad samkennd). Gefdu @fingunni 5 minttur.

2

Skref 4: Leidbeinandinn teiknar 1 naesta box a leidina, a flipchart-bladinu eda t6flunni, og skrifar “speglun’
i pad. Hann lysir pvi hvad att er vid med speglun: ‘Nesta skref er pegar vid reynum ad skilja hvernig
hinum adilanum lidur 1 adstaxdunum sem vidkomandi var ad lysa, vid reynum ad setja okkur 1 spor hinnar
manneskjunnar og 1mynda okkur hvernig pad vaeri ad vera i pessum adstaedum. Vid nefnum tilfinningarnar
og reynum ad vera eins skyr og vid getum, vid notum tilfinningaord eins og reidi, sorg, hraedsla, gledi,
anaeg]a skomm, sektarkennd, halda aftur af ser o.fl. Til demis: A segir: "Eg er svo reid vid foreldra mina

og mig langar ekkl a0 tala vid })au aftur pvi pau vita alveg hvad karfan skiptir mig miklu mali”. B segir: “Pad
36 foreldrar pinir banni per ad fara a korfuboltaafingu gerir pig reida vegna pess ad karfan skiptir pig mali.
Eg get 1mynda6 meér ad })er finnist pau ekki skilja pig fyrst pau refsa per med pessum haetti”. B getur spurt
hvort hann se ad skilja rétt og bedid A um ad leidretta sig ef hann misskildi eitthvad.
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A er bedinn um ad athuga hvort speglunin passar. A athugar })a hvort ad B speglaéi tilfinningar
A eda hvort a6 B sag61 bara fra pvi hvermg honum/henni myndi lida l)essum adsteedum. bad
ad segja t. d.* Eg veeri sorgmaeddur ef é ¢g veeri pu” er ekki g06 speglun i pessu tilfelli.

Skref 5: Leidbeinandi bidur périn um ad gera eftirfarandi: Persona B speglar og persona A
athugar hvort speglunin var rett, ef ekki er A bedinn um ad leidretta. Gefid um prjar minGtur i
pessa afingu.

Skref 6: Leidbeinandi teiknar pridja boxid a leidina a toflunni/bladinu og skrifar “ad deila sinni
reynslu” inn 1 hann. Leidbeinandi lysir pvi hvad felst i pvi ad deila: “Eftir ad hafa stoppad a st6d
1 og 2 getum vid komist a st6dina par sem vid deilum sameiginlegri reynslu, elnhver]u atviki
sem vid hofum upplifad sem er eins og pad sem hinn adilinn er ad upplifa. Til deemis: Eg skil
hvernig tilfinning pad er pvi einu sinni vard pabbi minn reidur vid mig pvi eg for ekki at med
ruslid og bannadi mer ad fara 1 afmalisparty um kvoldid. Mér fannst pad vera mjog osanngjarnt

og vildi ekki tala vid hann allt kvoldid”.

Skref 7: Leidbeinandi bidur manneskju B ad deila svipadri sogu og manneskja A sagdi fra i
skrefi 3. Manneskja A er svo bedin um ad stilla GPS malinn sinn (hafa opna likamsstodu, veita
hinum adilanum athygli, kinka kolli o.fl., sja undir ‘Kynning’). Gefid um prjar minttur 1 pessa
efingu.

Skref 8: Leidbeinandi teiknar fjorda boxid a leidina a t6flunni/bladinu og skrifar inn 1 pad
“endurskoda” (e. reflection). Leidbeinandi lysir pvi hvad felst 1 pvi ad endurskoda: “Stundum er
hjalplegt ad taka skref til baka og skoda hvad gerist 1 traustu sambandi. Pannig getum vid komid
auga a hvad pad er nakvaemlega sem vid purfum fra 6drum til pess ad upplifa tengingu og ad
adrir syni okkur samkennd. Pegar vid vitum hvad pad er sem vid purfum getum vid bent
6drum a pad. Pad hjalpar ad spurja eftirfarandi spurninga: a) Hvernig var petta fyrir mig? b)
Hvernig leid mer? bad getur lika verid hjalplegt ad deila pvi hvernig manni leid sem manneskju
B. Til deemis: A segir: “Mer fannst gott ad finna ad pad veeri hlustad a pad sem ég var ad segja
adur en hin mannesk]an deildi sinni eigin reynslu B segir: “Ja, eg held ad eg eigi pad til ad gera
pad of sjaldan, af pvi ¢ eg er ekki alltaf ad syna fulla athygli. Eg mun reyna ad gera pad oftar ad
hlusta fyrst og deila svo”.

Skref 9: Leidbeinandi bidur périn ad deila pvi med hvoru 6dru hvernig pad var fyrir pau ad

fara 1 gegnum pessar })rjér stodvar. Gefid um l)rjér minutur 1 bessa aefingu.

Skref 10: Leidbeinandi bidur hvert par um ad skipta um hlutverk, pannig ad manneskja A
verdur manneskja B og 6fugt, og fara 1 gegnum allar st6dvarnar aftur. Gefid um 15 minuGtur 1
petta. Minnid patttakendur a ad athuga leidina a téflunni til pess ad rifja upp hvad a ad gera.

*Onnur adferd: Kynnid allar leiébeiningar og aefingar 1 upphafi til pess ad trufla ekki ferlid.
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4. Umradur 1 lokin:

Biddu alla ad sitja saman i hring og spurdu:

Hvernig leid ykkur pegar pid vorud ad gera afingarnar?

Hvernig fannst pér ad vera manneskja A? En manneskja B?

Hvada st6d fannst per erfidast ad vera a? Af hverju?

Hvada feerni finnst per pu purfa ad efa til ad na betri tokum a pessu?

Af hverju heldur pti ad pad se mikilvaegt ad endurskoda og segja 6drum hvad pt parft til pess ad upplifa
tengingu og ad adrir seu ad syna per samkennd?

Hvernig muntu nyta per petta i framtidinni?

Laerdirdu eitthvad n)'ltt af })essum aefingum?
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Timalengd 50 min ok ¢ listi af tilfinningum og porfum ('sja vidhengi )
Sterd h0’pS 6-30 N * Bladio af girafanum ( sj vidhengi )
Einstaklingsvinna, * Pennar og blyantar

Tegund afingar

hépavinna

Namsmarkio
Ad kenna patttakendum grunnatriéi 1 samskiptum og persénulegar parfir a

umhyggjurﬂ(an hatt. Hjélpa })eim ad skilja mikilvaegi umhyggjurl'ka samskipta.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

batttakendur sita 1 hring

2. Kynning:

Kynntu fyrir peim namsefnid:

I dag atlum vid ad reeda um samskipti. Vid erum alltaf ad tala um ad samskipti s¢
lykilatridi i sambondum, t.d. Ad vid purfum ad auka samskipti a milli okkar og hafa pau
ahrifarikari. En hvad pydir pad nakvaemlega ad eiga god samskipti?

2. 1‘Efingin:

Skref 1: Skrifadu a midjuna a flip chart blad * g66 samskipti’ og spurdu patttakendur ad
segja pér hvad kemur upp 1 hugann hja peim })egar pau heyra pessa setningu. Skrifadu a
bladid stikkord sem pau svara.

Skref 2: Eftir ad hafa skrifad svorin a bladid, kynntu fyrir peim hugmyndina ad

umhyggj urikum samskiptum:

“Nuna @tlum vid ad raeda um samskipta tackni sem gerir okkur kleift ad taka allt til
umhugsunar sem pt hefur nefnt i samtalinu. S taekni heitir umhyggjurik samskipti og er
ein af leidunum i samskiptum, vid notum adferdina sem heitir giraffa tungumalid.
Athverju giraffi? Afpvi ad giraffinn er landdyr med staersta hjartad (stadreynd). Med sinn
langa hals og hefur goda og skyra yfirsyn. Giraffinn stendur fyrir samkennd sem er
grunnur af umhyggjurikum samskiptum. Andsteedan vid giraffann er tungumal hienu sem
stendur af pvi ad daeema, gagnryna, nidurlegja og asaka. Vid skulum sja hvernig tungumal

giraffans litur Gt og munin a badum tungumélum.
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Skref 3: Kynntu a flip chart bladi 4 skref umhyggjurikra samskipta, pt getur undirbtid
bladid fyrir timann med pvi ad nota skrefin fjogur 1 vidhengi. Pl getur einnig prentad
bladid ut og rett patttakendum eintak.

[’ltsk}'fréu oll skrefin fjogur ( getur fundid Gtskyringar 1 heimildum) . Vertu viss um ad
patttakendur skilja skrefin. Pt getur gefid fleiri demi ef porf er a.

Skref 4: Rettu patttakendum penna og blad og utskyrdu hvad gerist naest:

Nuna pegar pid erud komin med tungumal giraffanns, pa getum vid sed hvernig pad
virkar. Mig langar ad bydja ykkur um ad hugsa um nyleg rifrildi sem pid lentud i, eda
eitthvad sem var sagt vid pig sem enn truflar pig (t.d. Voru foreldrar pinir ad bidja pig ad
prifa herbergid pitt, eda bekkjarfelagi gerdi grin af per).

Skrifadu nidur adstaedunar 1 faum ordum efst a bladid og utskyrdu peer samkvemt
skrefunum fjorum: Skrifadu nidur hverju pt tokst eftir, hvernig per leid og hvada porf
pt hafdir sem var ekki meett. Skrifadu svo fyrir nedan beidni um hvad pt getur sagt i
framtidinni 1 svona adsteedum, vardandi pad ad geta meett porfum pinum.

bid hafid 10 minutur til pess ad gera pessa aefingu.

Skref 5: Eftir 10 minatur, skiptu patttakendum i hopa, prir 1 hverjum hop og biddu pau
ad deila med hopnum pvi sem pau skrifudu. bt getur einnig bedid pau ad velja sjalf prir
saman 1 hop. “q hopnum munud pid deila hvernig pid sjaid adstedurnar fyrir ykkur og
hvada beidni til framtidar til gerdud. Peir sem eru ad hlusta i hopnum hafa taekifeeri til
pess ad stuttlega deila pvi hvernig peim leid a medan pau hlustudu a einstaklinginn
utskyra. A pessari stundu viljum vid ekki ad pid farid 1 rékraedur um pad sem var skrifad
nidur a bladid, heldur ad einfaldlega deila pvi hvernig var ad hlusta a beidnina sem var
gerd med tungumali giraffans. Pid faid hamark 5 minttur a mann til pess ad deila bladinu
og heyra hvad hinir upplifdu a medan, pannig allt 1 allt faid pid 15 minatur fyrir pessa

aefingu J

Skref 6: Eftir pann tima, fadu patttakendur til pess ad setjast allir saman {1 storan hring.
Biddu um 2-3 deemi um hvernig skilabod giraffinn var med, og skodadu hvort pau hafa
skilid eefinguna og hjalpadu peim ad gera beidnina ef pau gerdu hana ekki alveg rett.
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3. Umraedur 1 lokin:

Hvernig leid ykkur pegar notad var tungumal giraffans?

Hvernig var pad ad nota tungumal girafanns pegar vid ttskyrdum adsteedurnar og gerdum beidnina?
Hvad var audvelt / erfitt vio eefinguna?

Hvad haldidi ad pid getid gert til pess ad nota pessa leid i samskiptum?

[ hvada adsteedum { lifi ykkar haldidi ad pid getid notad tungumal giraffanns?

Af hverju finnst ykkur pad mikilveegt ad nota tungumal giraffanns eda umhyggjurik samskipti?
Hverju getur pad skilad okkur?

Alyktun: Munid pad ad nota umhyggjurik samskipti getur aukid likurnar a pvi ad pérfum okkar
s¢ mett, meira heldur en ad nota ovirkar eda asakandi leidir 1 samskiptum, en pad er ekki
endilega haegt ad tryggja ad pad muni gerast, par sem petta er akvedid ferli tveggja manneskja
og madur getur ekki stjornad pvi hvernig adrir bregdast vid. ( sjaid vidhengi )

Heimild

Bl'émynd med stuttum lysingum :
http://www.youtube.com/watch?v=Tpgsjt-913M&feature=related
https:/ /www.youtube.com/watch?v=4LuPCAh9FCc&t=2s

Hofundur umhyggjurikra samskipta (e.non-violent communication):
http: //WwWWw.cnvc.or
https://www .slideshare.net/hajnali3/ nonviolent—communicationalanguageoﬂifemarshallbrose

Nberg

135




&
Umhyggqjurik samsRipti- viohengi

Strong Young Minds

Taka eftir an pess ad meta,
deema. Bara stadreyndir.

1. Eftirtekt ‘

A3 tja beer tilfinningar sem
tekid var eftir. 2. Tilfinningar
Raunverulegar tilfinningar

3. barfi Ad tja barfir okkar tengdar ®

tilfinningum. Z | Umhygg*] urik

Samskipti
Bidja vidkomandi um b W
eitthvad akvedid til pess b e
ad meeta porfum okkar

Hérna eru skrefin fjt')gur af umhyggjurikum samskiptum:

* Eftirtekt. AJ taka eftir an pess ad meta stoduna, dema eda talka. Ad taka eftir snyst um
pad ad geta utskyrt adstaedur eins og pl veerir ad horfa a myndband.

T.d. Pegar eg sagdi hae vid samstarfsadila minn, pa horfdi hann i adra att ( giraffi).
Samstarfsadilli minn er mjég donalegur, hann hunsadi mig pegar ¢g heilsadi honum.(Hiena)

* Tilfinningar. AJ tja tilfinningar sem komu med eftirtektinni. Tilfinningar sem eru ekki tengdar
hugsunum, skodunum eda talkun a hegdun annara

* Gefdu patttakendum bladid med tilfinningunum og porfum ( sja vidhengi )

T.d. Pegar samstarfsadilli minn leit 1 hina attina, pa vard eg pirrud eda pirradur. ( giraffi)
Pegar hann leit { hina attina pa leid mer eins og hann hafi synt mer vanvirdingu. ( hiena )
Vanvirding er ekki tilfinning en er eitthvad sem er gert sem vid deemum 1 huga okkar.

Okkur lidur kanski illa, erum reid eda sar sem eru oft afleidingar af vanvirdingu eda bara st
tilhugsun ad manni s¢ synd vanvirding.

* Parfir. Ad tja parfir okkar, tilfinningar syna okkur hvort okkar porfum hefur verid meett eda
ekki. Ef vid finnum fyrir neikveedum tilfinningum, getur pad pytt ad okkar porfum hefur ekki
verid meat. Rosenberg segir ad mannlegar parfir svo sem 6ryggi, skilningur, virding, hlyja,
sjalfreedi 0.g.d.v. Ad greina parfir okkar er algjort lykilatridi og gefur okkur hugmynd um hvad
parf nakvaemlega ad uppfylla.

* *Minnid })étttakendur a0 skoda bladid med pérfunum.

T.d. lég hef porf fyrir ad mer se synd virding ( giraffi )

bu synir mer svo mikla vanvirdingu ( hiena )

Pegar parfir eru tjadar obeint med domhérku, folk er liklegra til pess ad heyra gagnryni og
bregdast vid 1 vorn og svara 1 vorn.
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* Beidni. Bidja vidkomandi um eitthvad akvedid til pess ad meeta porfum okkar. Ad segja skyrt
og rett fra er mjog mikilveegt afpvi pu vilt ad vidkomandi hjalpi pér ad meta pinum porfum,
hann parf ad vita nakveemlega hvad hann a ad gera naest. Jafnframt, ekki rugla saman beidni vid
krofu. Beidni })iéir ad pu ert opinn fyrir pvi ad svarid s¢ nei, a medan krafa eda ad krefjast
eitthvers fela 1 ser akvednar afleidingar af l)Vl ad segja nei, eins g refsing. Ef nei er svarid vid
beidni fra ]361‘ pa parftu ekki ad gefast upp. [ stadin getur bt synt skilning a hvad er ad hindra
eda koma 1 veg fyrir ad adilinn segir ja og fundid Gt saman hvernig petta getur gengid upp.

T.d. Pad myndi hjalpa mer ef bt segir he til baka pegar eg heilsa pér, heldur pt ad pu getur
gert pad? ( Giraffi )

Nest atla ¢g ekki ad tala vid pig fyrr en pt heilsar til baka. ( Hiena )
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Nokkrar tilfinningar sem vid héfum 611 @

Tilfinningar par sem porfum okkar er maett

Upphrifinn Fullnegjandi  Gledi Orfun
bagindi Glod/gladur  Hreerd/-ur  Hissa
Oryggi Vong6d/-ur  jékved/-ur  Pakklat/-ur
Akafur/Akof ~ Innblastur Stolt/-ur Snortin/-nn
Orkumikil/-ill ~ Ahugi Léttir traust/-ur

Tilfinningar par sem porfum okkar er ekki maett

Reidi Draga ur Vonlaus Overwhelmed
Ergja Uppném Opolinm6d/-ur Undrandi
Ahyggjur Vandreedaleg/-ur Pirringur Tregi

Ringlun Svekkt/-ur Einmanna Dopur/-dapur

Vonsvikni Hjalparlaus Stressud/-adur Obpeaegindi

Nokkrar parfir sem vid hofum 6l1 @
Sjalfsteedi AJ nera likamann
AJ velja drauma/markmid/gildi Andrtmsloft, Hreyfing, zfingar
Ad velja leid til pess a3 uppfylla Vernd fra lifsheettulegum haettum { lifinu eins og:

virus, bakteriur, skordyr, randyr

sina drauma, markmid, gildi
Hvild, Kynferdisleg tjaning

Ad fagna Skjol, Snerting,Vatn
Celebrating the creation of life and Matur
dreams fulfilled
A0 fagna missi: heitt elskudu,
drauma, t.d. (sorg) Leikur
Heidarleiki Skemmtun, Hlatur
Andleg samskipti

Areidanleiki, Skopunargafur

Tilgangur , Sjélfsvirding Fegurd, Samraemi

Innblastur, Regla, Fridur

Gagnkvem tengsl

Sampykki, Pakkleeti, Nand Heidarleiki ( valdeflandi heidarleiki sem gerir okkur
Samfélag, Yhugun kleift ad leera fra okkar takmorkunum)

Framlag til innihaldsrikara lifs Ast, Huggun, Virding, Studningur

Tilfinningalegt 6ryggi Traust

Samud Skilningur

©CNVC. Please visit www.cnvc.org to learn more.

138




&
A0 leysa 1r dgreiningi

Strong Young Minds

Timalengd 25 min * Skrifferi, pappir

Steerd hops | 8-25
Tegund =fingar Umradur,

* toflutass/karton, tasspennar,

* bl6d med lysingu 4 4greiningi

hlutverkaleikir.
Namsmarkmio:
AQ patttakendur fai pjalfun 1 ad leysa ur dgreining 4 arangursrikan hatt.
A9 patttakendur leeri hvernig er haegt ad leysa ar agreining a arangursrikan hatt. @
AQ patttakendur leeri um dlikar leidir til pess ad leysa tr agreining 4 drangursrikan og
uppbyggilegan hatt.
Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis

Uppsetning r)'fmis: Patttakendur byrja aad verai hring. Eftir kynninguna mynda peir smaerri
hringi og vinna 1 litlum hépurn.

Rymi er undirbaid fyrir hlutverkaleiki.

2. Kynning:

Byrjadu a ad kynna efni dagsins: Arckstrar/ agreiningur 1 samskiptum og hvernig a ad leysa pa a
arangursrikan hatt. Spurdu patttakendur:

“Hvernig vitum vid ad samskiptin eru arangursrik?” (fadu svér fra hopnum, leiddu pau afram: er
pad ad vera anaegd/ur med hvernig madur kom fram, ad taka tillit til tilfinninga annarra, en an
pess ad kenna sjalfum ser um, ad komast naer pvi ad leysa vandann/ad finna lausnir o.s.frv.)

3 ./Efingin:

Skref 1. Segdu patttakendum ad peir séu ad fara ad leera af hvort 6dru um hvernig aad leysa
égreiningsmél eda arekstra 1 samskiptum. Gefdu })eim eftirfarandi fyrirmaeli:

Pid munud fa i hendurnar lysingu a adstaxdum par sem agreiningur kemur upp. Verkefnid er ad
bua til leikpatt at fra pessari lysingu. Hluti af ykkur mun byrja ad leika, pangad til ad atridio
stoppar. Atridid mun annad hvort stoppa vegna pess ad eg segi “stopp” eda vegna pess ad
leikararnir eru stopp og vita ekki hvad peir eiga ad gera eda segja naest

begar atridid stoppar mun einhver ur ahorfendahopnum koma og skipta vid einn af
leikurunum. Nyji leikarinn mun svo reyna ad leysa vandamalid a nyjan hatt.
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Skref 2. Skiptu patttakendum 1 fimm manna hopa og dreifdu blodunum med l)’fsingunum a
égreiningsmélunum .

Skref 3. Hver hopur hefur 10 minttur til pess ad undirbtia 5 mintGtna leikpatt par sem allir
taka patt, og agreiningsmalid er leikid.

Skref 4. Fyrsti hopurinn byrjar ad leika. Pegar pt serd ad atridid er farid ad fara Gr bondunum
biddu pa leikarana um ad stoppa, og skipta vid einhvern af ahorfendunum. Atridid er byrjad ad
fara Gr bondunum ef leikarar fara ad tala um eitthvad annad, byrja ad blota o.s.frv. Pad a lika ad
stoppa atridid ef peir festast og vita ekki hvad a ad gera, eda ef einhver bydst til pess ad skipta
vid einhvern leikara. Adilinn sem kemur nyr inn 1 leikpattinn getur ekki skipt um adstaedur en
getur fundio leid til pess ad leysa agreininginn a arangursrikan hatt. Leidbeindu patttakendum
um pad hvad “arangursrik samskipti” fela 1 ser 1 hverjum adstaedum fyrir sig.

o

4. Umraedur 1 lokin:

Hvernig leid ykkur pegar pid horfdud a atridin? Hvernig leid ykkur pegar pid vorud ad leika?
Hvernig myndud pid skilgreina agreiningsmalin 1 hverjum adsteedum fyrir sig? (tilgreinid alla
leikpaettina sem voru settir upp)

Hvada nidurstodu komust pid ad 1 hverjum adstedum fyrir sig?

Eru til adrar mogulegar lausnir til ad leysa svipadan vanda? Hverjar?

Hvad fela arangursrik samskipti 1 ser 1 hverjum adstaedum fyrir sig?

Hvernig myndud pid nalgast agreiningsmal 1 daglegu lifi eftir pad sem vid hofum reett og sed
1 dag?

Tillogur ad dgreiningsmdlum fyrir leikpcettina:

Eftirfarandi eru tillogur ad atridum, sem pt getur breytt eftir pvi sem hentar og er videigandi
fyrir pinn hop:
Atridi 1: Hopur vina er ad rifast vegna pess ad sumum peirra })ykir mjog gaman ad hanga

saman heima en hinir vilja miklu frekar fara Gt i party. (Hlutverk 1: Adilinn sem er akafastur i
ad vera heima. Hlutverk 2: Adilinn sem er akafastur 1 ad fara at. Hlutverk 3: Hlutlaus vinur).

Atridi 2: Tveir vinir ar vinahop eru byrjadir ad reykja. Peir gera grin ad pridja vininum vegna
pess ad hann/hun vill ekki profa. (Hlutverk 1: Einn af vinunum sem reykir. Hlutverk 2:
Adilinn sem vill ekki reykja. Hlutverk 3: Hlutlaus vinur).

Atridi 3: Fjélskylda er ao rifast vegna pess ad foreldrunum finnst sonur/dottir peirra ekki vera
ad gera sitt besta i skolanum til pess ad fa godar einkunnir. (Hlutverk 1: Foreldri A. Hlutverk
2: Foreldri B. Hlutverk 3: Sonur eda dottir).

Atridi 4: Prir vinir asaka bekkjarfelaga sinn um ad stela peningum, nammi og skoladoti fra peim.
(Hlutverk 1: Bekkjarfelaginn sem er asakadur um ad hafa stolid fra hinum. Hlutverk 2: Einn af
vinunum sem er ad asaka bekkjarfelagann um ad hafa stolid).

Atridi 5: Nemandi 1 skola finnst ad kennarinn koma illa fram vid sig. Vidkomandi finnst ad
kennarinn sé alltaf ad oskra a hann/hana og ad kennaranum liki ekki jafn vel vid sig og hina
krakkana 1 bekknum. (Hlutverk 1: kennarinn. Hlutverk 2: Nemandi. Hlutverk 3: Hlutlaus

nemandi).
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Forum Leikloaettir

Hvernig Forum leikpcettir eru oft notadir
Forum leikpeettir eru verkferi sem hagt er ad nota til pess ad skoda og eefa hegdun sem folk
getur notad til pess ad baeta lif sitt og samskipti. Petta verkfaeri er oft notad sem undirbaningur
fyrir ymiskonar aktivisma og 1 vinnustofum fyrir f6lk sem tilheyrir minnihlutahopum. Leikpattir
eru eitt af algengustu verkfaerunum sem notud eru i “Theater of the Oppressed”. Byrjad er a pvi
ad undirbta og leika stuttan leikpatt par sem tekist er a vid adstaedur sem eru hluti af daglegu lifi
atttakenda og enda med pvi ad farid er yfir mork séguhetjunnar a einhvern hatt eda hun kagud.
Eftir fyrsta leikpattinn er atridid endurtekid med einum mikilveegum breytingum: ahorfendur
verda patttakendur og mega a hvada timapunkti sem er segja “stopp” og skipta vid einn af
leikurunum til pess ad reyna ad breyta Gitkomunni og leysa vandann. Leikpaettir geta a pennan

hatt verid aefing 1 lyéraeéi laar sem allir hafa rodd og mega og geta gripié inni.

Markmidid er ekki ad segja 6drum hvad okkur finnst ad peir eigi ad gera heldur ad
uppgotva hvad vid getum sjdlf gert.

Eitt af pvi fyrsta sem ahorfendur komast ad pegar peir gripa inn i og verda patttakendur er ad ef
peir gripa ekki inn i adstaedur i sinu daglegu lifi pa breytist ekkert. Annad sem peir uppgotva er
ad pad skiptir mali hvad er gert, pad er ekki nog ad pad s¢ bara eitthvad. Pad parf ad vera
markvisst. Leikararnir sem eru 1 hlutverki kigara munu halda afram ad kiga pangad til peir eru
stodvadir - og pad er ekki audvelt. Leikpattir eru pvi leid til pess ad wfa sig og kanna hvada
leidir virka vel til pess ad breyta adstaedum.

S6guhetjurnar @ttu ad vera personur sem allir eda flestir patttakendur geta tengt vid og speglad
1 sjalfum seér a einhvern hatt, pannig ad pegar peir gripa inn 1 eru peir ad efa sig 1 adstedum
sem gaetu komid upp 1 raunveruleikanum. Markmidid er ekki ad segja 6drum hvad okkur finnst

ad peir eigi ad gera heldur ad uppgétva hvad vid getum sjalf gert.

Leidbeinandinn er kalladur Jokerinn, en hann raedir vid ahorfendur og leikara allan timann
(badi a svidi og eftir a). Eftir inngrip 1 atridid getur Jokerinn spurt: “Hvernig virkadi petta?”,
“Er petta raunhaeft?”, “Er haegt ad gera petta i daglegu lifi?”

Forum leikpaettir voru proadir med pad i huga ad alltaf veeri skyrt hverjir tilheyrdu
minnihlutahopnum sem um radir, hverjir tilheyrdu forrettindahop og hvad kagunin feeli 1 ser.
Pessi adferd var proud af Augusto Boal, en hapn var 1 utlegd fra Brasiliu eftir ad hafa verid rent
og beittur ofbeldi af brasiliskum yfirvéldum. A peim tima voru felagslegar hreyfingar um alla
Sudur-Ameriku bardar nidur af yfirvéldum. Sidan pa hafa forum leikpattir verid proadir og
peim breytt svo peir passi inn 1 adstaedur vida um heim. Pad kemur oft upp eftir ad
patttakendur eru byrjadir ad leika hversu floknar adsteedurnar eru, par sem folk getur badi
verid i minnihlutahop og forréttindahop a sama tima.

Forum leikpeettir eru érangursrﬂ( leid til pess ad afa folk 1 ad gripa inn 1 og til pess ad skapa
markvissan ramma fyrir félagslegar hreyfingar og aktivisma.
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Mogulegar hindranir

Hlutverk Jokersins getur verid sntiid. Pad er audvelt ad skilja eftir falskar vonir um hvad getur
virkad vel eda ad falla a tima pannig ad ekki er haegt ad klara ad leysa ur adstadunum pannig ad
allir séu aneegdir med xfinguna. Jokerinn verdur ad vera ohraddur vid ad taka litlar akvardanir,
eins og hvort aukapersonur eru leyfdar, hversu mérg inngrip eru leyfd, hvenar er videigandi ad
stodva inngrip pegar pad leidir ekki til neins o.s.frv.

Annad sem geeti komid upp er ad leikpacttirnir séu notadir til pess ad finna lausnir sem er ekki
haegt a0 framkveema 1 daglegu lifi. Markmid leikpattanna er nefninlega ad patttakendur geti
notad adferdirnar i sinu eigin lifi.

Heimild: http: // beautifultrouble.org/ tactic/forum-theater/
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Skynsamleg sambandsslit
Strong Young Minds

Timalengd 50 min *Tsstafla, stért blad eda karton,
Sterd hops | 8-25

Tegund &fingar Umrzdur, hépavinna,
hlutverkaleikir,

* Tasspennar

* A4 bl69, pennar.

hugmyndavinna.

Namsmarkmio:
AJ fa sig ad enda mikilveeg sambond af virdingu og an pess ad sera hinn adilann.
A0 leera hvernig 4 ad tja sig af dkvedni.

AJ gera greinarmun a hvada hegdun er hjélpleg og hvada hegdun er 6hjalpleg pegar
kemur ad pvi ad enda sambond.

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

Patttakendur standa 1 hring, par sem er plass fyrir hlutverkaleiki.

2. Kynning:

Leidbeinandi mun spurja patttakendur “Hvad eru sambandsslit?” og “Af hverju verda pau?”
3. /Efingin:

Skref 1. Biddu ungmennin um ad kasta fram hugmyndum um adsteedur par sem:
1) Vinatta endar (t.d. eftir svik, arekstra, pegar einstaklingur flytur)
2) Astarsamband endar

Skrifadu 61l svorin a tisstofluna/kartonid/stora bladid. Spurdu ungmennin hversu oft pessar
adsteedur hafa komid upp hja peim og gerdu lista med algengustu fimm (helst par sem er um ad
rada astarsambandsslit og vinaslit).

Skref 2. Redid stuttlega um hvad er gott ad hafa i huga pegar slita parf sambandi vid einhvern.
Spurdu ungmenning um eftirfarandi atridi:

Raddton, likamstjaningu /

Videigandi tjaningu tilfinninga (t.d. ad segja “Eg er reid/ur”, en ekki 6skra eda sla)

A9 fordast ad kenna hinum adilanum um, gagnryna og dema (“Pl ert heimsk/ur”), svart-hvitar
alheefingar (“Pu gerir aldrei neitt rett”)

A9 gera ser grein fyrir sameiginlegri abyrgd, ad vid erum 61l ofullkomin og ad stundum péssum
vid ekki saman.

begar pt hefur fengi6 nokkur stikkord skrifadu pau nidur a tasstéfluna/kartonid og hafdu pad

nélaegt svo allir sjai.
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Skref 3. Skrifadu nidur fimm algengustu adstaedurnar tr hugmyndavinnunni (skref 1) a fimm
bl6d og biddu svo um fimm por af sjalfbodalidum.

Dreifdu bl6dunum til sjalfbodalidanna og biddu pau ad finna upp a hlutverkaleik/imyndudu
samtali um hvada leid er “retta leidin” (HOW-TO) a ad enda sambénd og “ranga

leidin” (HOW NOT TO) ad enda sambond. Pau munu leika fyrir framan hopinn ut fra
adstedunum sem pau fengu a bladi. (t.d. Ef ad keerastan flytur til annars lands og kaerastinn vill
ekki vera 1 fjarsambandi.)

Skref 4. Biddu sjaltbodalidanna um ad segja hvada adstaedur eru a bladinu og leika samtolin
fyrir framan hina patttakendurna. Eftir hvert samtal/leikrit skaltu spurja patttakendur um ad
nefna hvad er hjalplegt og ohjalplegt vid hegdunina sem kemur fram i samtalinu/leikritinu.

Q

4. Umradur 1 lokin:

Hvernig leid pér medan pu varst ad leika samtalid/leikritid? Ef pu varst ahorfandi, hvernig heldur pu
ad leikurunum hatfi lidid?

Hver er munurinn a milli hjalplegu og 6hjalplegu samtalanna med tilliti til pess hvernig adilunum
lidur 4 medan?

Hvernig leid pér/Hvernig heldur pt ad leikurunum hafi lidid i samtalinu par sem var synd hjalpleg
hegdun midad vid i samtalinu par sem var synd 6hjalpleg hegdun.

Hvad virkadi vel i jakvaeda samtalinu? Hvad gerdu leikararnir til pess ad gera samtalid audveldara,
hreinskilnara og dliklegra til pess ad vera seerandi?

Hvad var pad vid neikveedu samtolin sem gerdi samtolin erfidari, 6hreinskilnari og meira seerandi?
Myndir pu nyta pér petta i pinu lifi? Hvada hindranir heldurdu ad geetu komid upp?
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&
Leikarar i Ryikmynd lifs mins

Strong Young Minds
Timalengd | 40 min

Steerd hops | 8-25
Tegund efingar Umrzdur, hugmyndavinna,

* Skriffeeri, pappir
* Sutfyllt skema fyrir hvern patttakanda

* tofluttss/karton
einstaklingsvinna.

Namsmarkmio:

A0 koma auga a hvada persdnulegum porfum er fullnaegt { ssmbondum.
A9d patttakendur verdi medvitadir um pa stadreynd ad margir 6likir adilar geta komid
til moéts vid parfir manns.

A9 breyta hlutverkaskipan f6lksins 1 lifi pinu.

Leidbeiningar:

1. Uppsetning rymis:

Patttakendur mynda hring, mega vera sitjandi, med bl6d og skriffeeri.

2. Kynning:

“Vid erum ad fara skipa 1 hlutverk fyrir mjog serstaka kvikmynd... kvikmyndina um ykkar eigid
lif! Pid vitid, 1 endanum a kvikmyndum, ad pa kemur listi med ollum leikurunum? Eg etla ad
bidja ykkur a6 gera pad sama fyrir kvikmyndina um ykkar eigid lif, og ad taka fram hver leikur
hvada hlutverk 1 kvikmyndinni ykkar. Hver gerir hvad, hver meetir ykkar pérfum og a hvada
hatt.

Til deemis (P getur komid med deemi ar pinu eigin lifi, en pu skalt hvetja patttakendur til pess
ad finna upp a hlutverkum sem henta peim):

Lifvordurinn (porfin fyrir éryggi) - X

Adstodarmadur jolasveinsins (porfin fyrir hagnytan studning) - Z

3.1‘Efingin:

Skref 1. Biddu patttakendur ad nota skemad sem fylgir med eefingunni til pess ad finna folk 1
sinu daglega lifi og atta sig a hvada hlutverkum })aé gegnir.
Gefdu peim 5-7 minttur

Skref 2. Biddu patttakendur um ad velta fyrir ser hvada folk s¢ mikilvaegt i peirra lifi og ad gefa
peim hlutverk - skrad i eydurnar a skemanu. Segdu peim lika ad pau megi sjalf finna upp a
nyjum néfnum fyrir personurnar 1 sdgunni, svo lengi sem nafnid er tengt einhverri akvedinni
porf sem personan uppfyllir. Biddu pau lika um ad skrifa nidur hvada pérf er um ad raeda.
Gefdu peim adrar 5-7 minatur
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Leikarar { Rvikmynd [ifs mins

Strong Young Minds

Skref 3. I lokin skaltu spyrja hvort einhver vilji deila med hépnum hvada persc')nur eru i

kvikmyndinni peirra, og hvada parfir peer uppfylla.

Endadu efinguna med pvi ad segja:

“Oll tengsl uppfylla akvednar personulegar parfir: porf fyrir umhyggju eda ast, ad vera mikils
metin, porf fyrir 6ryggi, skilning, skemmtun o.s.frv. Pratt fyrir ad serhver manneskja sem vid
hittum a lifsleidinni se einstok pa geta margar olikar manneskjur maett pérfum okkar. Pegar vio

lourfum a0 slita sambandi p}'féir })aé })ess vegna ekki ad pérfum okkar geti ekki verid maett

annars stadar”

4, Umradur 1 lokin:

Hvernig var ad gera pessa aefingu?
Fannstu fleiri en eina manneskju sem var ad uppfylla sému porf?
Hveneer er rétti timinn til })ess ad skipta at manneskju og setja nyja 1

hlutverkid?

Hvad lerdiru af pessari aefingu?
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Strong Young Minds

Hlutverk

Hlutverk - parfir -
eiginleikar

Manneskjan i l)l'nu
lifi (Nafn)

Af Hverju er
hann/htn g6d/-ur

Sa sem hlustar

Godur 1 samskiptum
Alltaf til stadar
Damir ekki

Fyrirmyndin

Areiéanlegur
Hvetur big 1ad

gera betur

14 . / . .
Sa avintyragjarni

Alltaf a fullu
Hugmyndarl'kur
Skorar a l)ig

Sa sem er vitur

Med reynslu

Getur per god rad

Er til stadar pegar pa
parft

Sa fyndni

Leetur pig hlaeja
Jakveedur

Skapandi
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&
Stollinn

Strong Young Minds

* Bord, stéll
* eitthvad pungt (t.d. bakur eda bakpokar)

* bloo, skrifferi

Timalengd | 10 min
Steerd hops | 38-25
Tegund ®fingar Umrzdur,

einstaklingsvinna

Namsmarkmio:
A0 kynna myndlikingu & porf jafnveegis eftir sambandsslit

Ad hjalpa patttakendum ad koma auga 4 hvad er mikilveegt fyrir pa til pess ad halda sér i
jafnveegi eftir sambandsslit.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

Best er ad patttakendur standa i hring.

2. Kynning:

S to']ah'kjngjn

Adur en afingin er framkvaemt parf ad vera buid ad na i
bord og stol med fjorum fotum. Gott er ad hafa bordid i
midjum hringnum eda par sem allir patttakendur sja til.
Stollinn er settur ofan a bordid pannig ad einn foturinn a
stolnum lendir utan vid bordid. Backur (eda adrir pungir
hlutir) eru settir ofan a stolinn pannig ad stollinn haldist
ennba a bordinu (sja mynd).

Segdu patttakendum ad pu atlir ad syna peim tilraun. ba
lyftir eda feerir bakurnar (bunga hlutinn) og breytir
pannig jafnvaegi stolsins. Stollinn mun halla 1 attina ut af
bordinu (par sem foturinn hangir fram af). bt spyrd
patttakendur hvad myndi gerast ef bt myndir setja allan
pungann a pann hluta stolsins sem hangir fram af bordinu
(stolinn myndi an efa hrynja fram af) - og hvad myndi
gerast ef pu settir allan pungann aftur a pann hluta stolsins

sem sati 6rugglega a bordinu (stollinn mun vera aftur 1 ,‘
jafnvaegi).

Eftir ad hopurinn hefur attad sig hvernig a ad koma stolnum 1 jafnvaegi skaltu atskyra
myndlikinguna: “Pegar samband endar missum vid studninginn sem er undir einum faetinum.
En rett eins og stollinn hefur prja adra faetur sem geta hjalpad honum ad vera i jafnveaegi pa
héfum vid 6nnur svid 1 lifinu, adrar hlidar sjalfsins, sem vid getum treyst a og proad til pess ad

halda andlegu jafnvaegi.
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3. Afingin:

Skref 1. Segdu patttakendum ad hugsa um hvad pessir prir faetur stolsins gaetu taknad, hvada
ath6fnum pau geta tekid patt 1 og hvada svidum lifsins pau geta sinnt til ad vera i jafnvaegi.

Skref 2. Biddu patttakendur ad skrifa nidur pessar athafnir, markmid, svid o.s.frv. a post-it mida

Skref 3. Biddu patttakendur ad skiptast a ad lesa upphatt af midunum og lima pa svo a feetur
stolsins.

Moguleg deemi um svid: Onnur sambénd (badi ny og gémul), ahugamal, fjolskylda, nam,

sjalfsproski o.s.frv.
Moguleg deemi um athafnir: Ad fara Gt med vini, spila fotbolta, ad profa nytt ahugamal, leera

nyja hluti o.s.frv.

4. Umradur 1 lokin:

begar allir patttakendur hafa limt post-it midana a stolinn, biddu pa um ad koma saman 1 hring
aftur til pess ad raeda saman 1 lokin.

Spuréu:

Hversu erfitt var ad finna })aetti 1lifi pl'nu eda sjalfi sem ]31'1 gaetir sinnt eda proskaé?

Hvad getum vid gert til pess ad koma 1 veg fyrir ad stollinn missi jafnvaegié })egar einn af fotum
hans hangir 1 lausu lofti?

Hvad leerdir })1’1 af })essari aefingu og hvad heldur })1'1 ad gaeti hjélpa6 })ér 1 framtidinni?

AEskilegar nidurstodur:
Sjalf manneskju og lif er flokid og })aé eru margir })aettir })ess sem haegt er ad proska og sinna
sem gaetu hjalpad okkur ad halda jafnvaegi eftir ad samband endar.
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Jafningjaprystingur

Strong Young Minds

Timalend | 50 min
Sterd hops | 8-30 N
Tegund afingar Hlutverkaleikir.

* Bl69, skriffari, tisspennar

* tvo karton eda stér blod

Namsmarkmio:
A leera um jafningjaprysting og neikveedar afleidingar af pvi ad lata undan honum.

Ad sja demi um hvernig prystingur fra jafningjum getur birst.

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis:

batttakendur sitja 1 hring

2. Kynning (um 5 mﬁuitur):

Biddu patttakendur um ad segja per hvad prystingur fra jafningjum er. Biddu pau um ad gefa
dami Gr peirra eigin lifi eda ar lifi einhverra sem pau pekkja. I sameiningu skulud pid bua til
stutta skilgreiningu a pvi hvad prystingur fra jafningjum er (sja heimildir fyrir hugmyndir. T.d.
Pegar pad er pryst a mann finnur madur fyrir pressu um ad gera eitthvad - hvort sem pad er
gott eda sleemt. Jafningi er einhver sem er a svipudum aldri og madur sjalfur.
Jafningjaprystingur er pvi su tilfinning ad einhver a svipudum aldri og madur sjalfur se¢ ad prysta
a mann ad gera eitthvad - hvort sem pad er gott eda sleemt).

3. Aifingin:

Skref 1: Lattu hopinn kasta fram hugmyndum um adsteedur Gr daglegu lifi patttakenda par sem
einstaklingur geeti verid beittur prystingi af jafningja (t.d. 1 skolanum, i vinahop, a netinu
o.s.frv.). Skrifid hverjar adstaedur fyrir sig nidur tvisvar sinnum, i 6rfaum setningum, a sitt
hvort bladid. Haldid afram ad koma med hugmyndir pangad til bl6din eru ordin jafnmérg og
hoparnir (sja naesta skref par sem skipt er 1 smeerri hopa). Ef hopnum vantar hugmyndir er haegt
ad nota deemin ur fylgiskjalinu (gott er ad vera bainn ad skrifa nidur nokkur deemi fyrir

efinguna - a sitthvort bladid - og hafa pau klar ef petta skildi koma upp).

Skref 2: Skiptu patttakendum 1 3-4 manna hopa. Hoparnir eiga ad leika adstadurnar
sem skrifadar voru a bl6din. Dreifdu blodunum a hvern hop pannig ad tveir hopar fai
somu adsteedurnar til ad vinna med. Annar hopurinn byr til leikpatt sem endar pannig
ad einstaklingurinn sem pryst er a leetur undan en hinn hopurinn byr til leikpatt par sem
einstaklingurinn leetur ekki undan jafningjaprystingnum.

Skref 3: Hoparnir leika atridin sin (um 2 minttur a hvern hop). Eftir hvert atridi skaltu bidja
hina hopana ad benda a hvernig jafningj al:)r}'fstingurinn birtist. P skalt lika bidja pau um ad
nefna kost og okost vid pad hvernig adalpersonan brast vid l)r}'/stingnum.
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Jafningjaprystingur
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4. Umradur 1 lokin:

Hvernig leid pér 1 pessari @fingu? Af hverju?

Hversu erfitt/audvelt var pad fyrir pig ad finna demi um prysting fra jafningjum fyrir
adsteedurnar a blodunum?

Ef ad einstaklingurinn 1 deeminu ykkar myndi lata undan prystingnum, hverjar yrou neikvedu
afleidingarnar? Getur pti nefnt fimm demi um neikvadar afleidingar?

Hvernig var ad fylgjast med pvi pegar atridin voru leikin? Hversu oft sjaid pid petta gerast 1
ykkar eigin lifi?

Varst pu hluti af peim sem voru ad beita prysting?

Hvad laerdir pt af pessari aefingu?

Getur pt komid med demi um hvernig jafningjaprystingur hafdi ahrif a val pitt/vinar pins og
hegdun?

Hvada tilfinningar getur jafningjaprystingur vakid upp hja manni?

Hvernig getum vid tekist a vid pessar tilfinningar?

Af hverju haldid pid ad folk lati undan jafningjaprystingi?

Getur jafningjaprystingur verid jakveedur?

Hvad getur pa nytt per ar pessari eefingu 1 daglegu lifi?

Gott ad hafa i huga:

Leggdu aherslu a pad ad oft gerum vid okkur ekki grein fyrir pvi ad verid er ad beita okkur
prysting, eda ad vid seum ad prysta a adra. Undirstrikadu pad ad fyrsta skrefid er alltaf ad koma
auga a prystinginn og einungis eftir pad getum vid st6dvad hann. Segdu hopnum ad vid latum
oft undan prystingi vegna pess ad vid viljum ad 6drum liki vid okkur eda vid viljum vera hluti af
hopnum, og ad pad er mannleg og edlileg porf ad vilja vera hluti af hop eda vilja ad 6drum liki

vid okkur. P6 ad vid latum undan })r}%tingi merkir baé ekki ad vid séum veiklundud eda aum.

Resources

http:// kidshealth.org/ en/kids/ peer—pressure.html#
https://www.thecoolspot. gov/
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Hinn vinseli
Si’r@h\g Yéuu*\@ Minds

* Pést it midar, pennar, bl3d
Timalengd | 35 min
Staerd hops | 8-30

umrzdur, hépavinna
Tegund &fingar og hugmyndavinna sem buid er ad fylla at persénuleikann

* Tvo stér blod { formi stelpu og stréks
(Suttylle, hvit),
* Tvo stér blod 1 formi stelpu og straks par

peirra

Namsmarkmio:

Ad gefa mynd af pvi hver stadall pess ad vera vinsall er og hvernig pessi stadall berst

gegnum hopprystinginn og samfélagsmidla.
Ad skilja mismunandi uppsprettu hopprystings af peim stadal sem atlast er til ad

ungmenni lifi eftir { sinu félagslega umhverfi.
AJ skilja tenguninga 4 milli vinsaelda og hépprystings
A9 skilja ahrif samfélagsmidla sem tol fyrir félagslegan prysting

Leidbeiningar

1. Uppsetning rymis

Undirbdu fjégur stor blod, tvo 1 formi straks og tvo 1 formi stelpu. Einn strakur og ein stelpa
@ttu ad hafa smaatridi eins og augu munn og nef, en ekki hin tvo, afpvi pau eru bakhlid folksins.

A bladinu med striknum og stelpunni sem eru med andlit, skrifadu og festu post it mida med
personueinkennum af pessu folki. Reyndu ad bua til karaktera sem eru ekki algengir, med
einkennum og ahugamalum sem gera pau olik hinu hefdbundna vinsala folki. Ekki gefa peim
n6fn sem eru algeng heldur.

Festu saman bakhlid bladanna bannig pad sé haegt ad sja framhlid og baklid karakteranna.

2. Kynning;

“l dag @tlum vid ad tala um vinseeldir. ]ég @tla ad kynna fyrir ykkur tvo unglinga, strak og
stelpu, sem eru ny 1 skolanum.

Setja blada unglinga a golfid og segja vid patttakendurnar “pegar madur er nyr i skolanum, ad pa
langar manni ofbodslega mikid ad passa inni hopinn. En meira en pad, manni langar ad verda
vinsaell. Vid aetlum ad reyna ad hjalpa peim med pad.
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3. Afingin;

Skref 1. Gefdu patttakendum penna og post it mida. Biddu pau um ad imynda ser vinsala
manneskju og alla hlutina sem ad gerir hana vinsla, eins og tonlistin sem htn hlustar a,
kleednadur, hvernig hun malar sig, still, taeki sem pau nota, hvada samfelagsmidla pau nota,
hvada folki pau hanga med, hvernig pau tala, personuleika peettir, hvert pau fara i fri, ahugamal,
fyrirmyndir, kvikmyndir og peettir sem pau horfa a og fleira og fleira. Pad er 6rugglega
mismunandi eftir pvi hvort pad sé strakur eda stelpa.

Skref 2. Biddu pau um ad skrifa a post it midana mjég ytarlega hluti sem ad pessi vinsala
manneskja gerir eda hefur (t.d hvada tegund af tonlist hlustar hin a, er han felagslynd, horfir
hiin a Game of Thrones og fleira) og lima post it midana a blada unglingana sem liggja a golfinu
til pess ad gera pessa unglinga vinsala 1 skolanum.

Skref 3. Eftir ad allir eru blnir ad festa post it midana sina, lestu pa upp ( eda fau sjaltbodalida
1ad lesa upp hvorn unglinginn fyrir sig. Jafnvel haegt ad akveda t6ff nafn fyrir baedi strakinn og

stelpuna

Skref 4. Segdu “ntina skulum vid koma adeins naer og sja hverjir pessi unglingar raunverulega
eru, afpvi ad eg veit ekki hvort pid tokud eftir pvi, ad pid sjaid ekki a peim neitt andlit, pad er
vegna pess ad pid vorud ad festa post it midana a bakid a peim” taktu flipchartid og sntidu pvi
vid og syndu peim hverjir petta raunverulega eru (vid hlidana a pvi sem patttakendurnir gerdu)
Lestu upp (eda fadu sjalfbodalida til ad lesa upp) hvad hefur verid skrifad a fram hlid blada
unglingana. Biddu pau um ad imynda ser, a medan pau hlusta, hvernig petta folk myndi lita Gt
og haga ser i raunverulegu lifi).

Q

4. Umradur 1 lokin:

Hversu audvelt eda erfitt var ad finna hvad parf til ad vera vinseell?

Hvernig akvadud pid hvada einkennandi persdnuleikapeetti pid gafud vinseela f6lkinu? Hvadan fengud pid
pa, hvernig vissud pid um pa, hvar hafidi séd pessa tilteknu peetti adur?

Takid pid eftir einhverjum muni 4 milli vinseelu unglingana og alvéru unglinganna?

Hvernig haldidi ad unglingunum tveim 1idi med svona mikid af post it midum 4 bakinu 4 sér?

Hvad gerist pegar stadalimyndir sem eru pvingadar a folk i gegnum félagslegan prysting eru élikar peim
sanna personuleika sem einstaklingurinn hefur.

Hvad getur manneskja gert { pannig adstodu?

Hvada leerdom takid pid med ykkur ur pessari efingu?

153




Strong YQW\@ Minds
IX.Pegar 1:)1'1 tekst a vid erfid mal

Namsskrain sem vid hénnudum hér er hugsud sem alhlida thlutun, petta er namsefni sem er
etlad ad bregéast vid porfum meirihluta unglinga og midar ad pvi ad hjalpa peim ad proa haefni
sem er nauésynleg fyrir pa ad takast a vid streitu auka sjalfstaedi peirra.

Hins vegar geta verid tilvik par sem unglingur stendur frammi fyrir 6veentum eda
ofyrirsjaanlegum atburdum par sem peir eru vanmattugir eda ad venjulegar adferdir peirra
virka ekki vel. Petta getur leitt til opaginda og erfidrar st6du par sem porf er a markvissari
studningi.

Hvernig veistu?

Hja unglingum getur pad verid erfitt ad sja hvort pau syna "edlilega taningahegdun" eda merki
um andlega erfidleika. Unglingsarin eru mikid breytingaskeid med miklum
hormonabreytingum og likamlegum breytingum vegna kynproska. Einnig margar nyjar
upplifanir, felagslegar, kynferdislegar og vitsmunalegar sem geta audveldlega verid

yfirpyrmandi. Pessvegna er ekki oalgengt ad pessu fylgi t.d.skapsveiflur, kvidi, sorg og reidi.

Hins vegar geeti verid ad unglingur s¢ ad upplifa andlegar askoranir/erfidleika sem ekki er haegt
ad skﬂgreina sem eélilega unglingahegéun. Hér eru nokkur einkenni sem geta tengst bessu.

* syna kvida, reidi, sorg eda adrar sterkar tilfinningar i lengri tima (t.d. meira en tveer vikur)

* er felagslega ovirkur;

* syna minni anagju eda ahuga i daglegu starfi;

* namsarangur hefur minnkad verulega;

* skropar oft;

* eiga i erfidleikum med ad einbeita ser ad nami eda muna verkefni;
* virdist hafa verulega skerta orku;

* Er arasargjarnari og bregst harkalega vid;

* Vanrackir personulegt atlit og hreinleeti, sinnir ser ekki.

Hvad skal gera?

Ef pu tekur eftir einhverjum pessarra einkenna er mikilvaegt ad raeda fyrst vid vidkomandi og
lata 1 ljos ahyggjur pinar, geetir sagt t.d. ,, ¢g hef tekid eftir ad pig hefur vantad 1 skolann upp a
sidkastid“. Sennilega munu peir ekki vilja tala um petta vid pig en pad er mikilvaegt ad pa
spyrjir. Vidkomandi veit pa ad pér er ekki sama og pu ert til stadar ef peir purfa a pér ad halda.
bu getur einnig bodid pinn studning vid ad finna frekari hjalp til ad takast a vid vandann.

A sama tima, { pessum adstadum getur verid porf a inngripi til ad hjapa unglingnum til ad
takast a vid erfidleikana. Markmidid er ad meta parfir peirra og finna adstod sem gerir peim
kleyft ad takast a vid daglegt lif 4 sem eélilegastan hatt.
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A pessum timapunkti getur verid ad pu purfir ad beina unglingnum ad seérhafdari adstod t.d.
studningshopum sem leggja aherslu a malefni sem tengjast erfidleikum peirra, ( punglyndi,
kvida, felagsfeelni o.s.frv.) Stundum er porf a enn meiri adstod og gott er pa ad hafa samband
vid namsradgjafa, skolasalfreeding eda felagsradgjafa. Petta veltur a edli vandans og pvi hvad er
1bodi 1 skolanum eda samféelaginu.

Pad eru morg tilvik })ar sem })u hefur ekki haefni eda eda getu til ad meta })arflr unghngs a })essu
svidi. 1 pessum tilfellum skaltu lhuga ad fa foreldra, skolaraég]afa eda annan serfraeélng sem
getur sinnt pessu hlutverki og metid parfir unghngsms

Hvad d ad hafa 1 huga ef pu parft ad hafa samband vid sérfreding?

Ef astand kemur upp pegar patttakandi stendur frammi fyrir krefjandi/ erfidum tilfinningum og
parfnast hjalpar, er mikilvaegt ad fylgja pessum leidbeiningum;;

- Ad vera medvitadur um pad ef einhver er ad glima vid erfidar tilfinningar sem parf ad reeda
- Ef patttakandi synir opaegindi vegna pess sem verid era d reeda eda einhvers sem gerist a
@fingunni/ pjalfuninni er mikilvagt ad reeda vid hann a eftir.

Mlkllvaegt ad taka hann afsidis og raeda samen 1 naedi og a 6ruggum stad.

- [ samtalinu parftu ad nota virka hlustun og tryggja ad vidkomandi upplifi sig 6ruggan vera 1
augnsambandi og hlusta med hjartanu.
- Vid maelum med ad pt notir eftirfarandi spurningar:

1.Hvad var pad sem lét pig lida svona? Hvad i eefingunni/pjalfuninni?
Pad er mjog mikilvaegt her ad hlusta a virkan hatt, an pess ad svara eda leidrétta svorin

2. Hvad viltu gera? Telur 1)1'1 ad pﬁ purfir a frekari stu(’ining ad halda?
- Ef patttakandi er ekki tilbainn til ad eiga petta samtal vid big pa er mikilvaegt ad spyja nastu
spurningar, reyna ad meta alvarleika malsins.

3. Er einhver sem p1 treystir sem pa myndir vilja reeda petta vid og getur stutt pig?
- Ef patttakandi finnur ekki einhvern sem peir geta treyst pa er gott ad hjalpa peim ad finna
einhvern og gefa daemi t.d. namsradgjafi, foreldrar eda forradamadur, eldri systkini, kennari.
Einhvern sem getur hjalpad peim og pau treysta.

- Fyrir staerri mal parft pa ad vera medvitadur um barnaverndarlég i pinu landi.

- Ef astandid er alvarlegt t.d. sjalfsskada eda sjalfsvigshugsanir parf ad tilkynna pad til videigandi
adila p.e. pess sem kemur til med ad vinna afram med unglingnum. Mikilvaegt er ad vinna
malid 1 samvinnu vid unglinginn/patttakandann og stydja hann 1 ad leita ser frekari adsodar.
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X.Hmsagnir um verkefnid!

) Eg er buinn ad taka patt 1 pessu verkefni um tima. ég er buinn ad sja pad vaxa og proast a ﬁeim tima.
Er virkilega stoltur qumha]dmu og wfm(gunum sem hqfa verid skapadar, held pad muni n)/tast vel til
ad kenna ungmennum ad kynnast tilfinningum, starfa samani hép og virda skodanir annarra. Eg er mjog
ancegdur med pad sem vid hofum fengid her®.

bordur, Island

"Eg hef tekid patt 1 pessu verkefni frd fyrsta deg1 Eg tok patt 1 61lum ﬁol[)]oale(qum fundum og
pjalfuninni 1 Rumeniu. Fyrir mig var ﬁabcert ndm. Eg gat fundid beedi medan a pjalfuninni stéd og
einnig pegar vid prqfuaum namsskranna 1 skolum ad hun er ad virka. Oform]eg kennslua@fera virkar mjog

vel fyrir svona nam og passar fullkomlega fyrir aldurshopmn sem vid vorum ad einblina da. "

Kristinn Heidar, Hugaraﬂ fsland

"Eg hef verid pjalfun til ad geta pjalfad adra med mjGg godu efni sem ég held ad muni raunverulega breyta
lifum. Og ég held ad pessu verdi hrint { framkveemd mjog hratt @ mérgum stédum, vegna pess ad vid purfum
virkilega forvarnir, 1 stad pess ad slokkva elda. Og petta eru mjog géd verkfeeri og pau geta raunverulega
hjalpad. "

Bruno, Portagal

A nutimasamfelagi er okkur ekki kennt ad tala um tilfinningar. Vid faum enga pjalfun i pvi efni og pess
vegna skortir okkur verulega tilfinningagreind. Afleidingar pess eru pcer ad vid hofum ekki ordafordann,
vid kunnum ekki ad tala um tilfinningar, vid oft a tidum pekkjum pcer ekki einu sinni. Vid pekkjum t.d.
ordid vonbrigdi en eigum erfitt med ad tengja pad vid eitthvad sem vid finnum pad er mjog erfitt. Vid
verdum ad byrja d pvi ad kenna folki a tilfinningar®
Belen, Spann
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XI.Verkefnio samstarfsadilar

Hugaraﬂ / Mindpower (I,sland) er félag folks sem glimir vid andlega
Hll garaﬂ erfidleika. Felagid er byggt upp a hugmyndafraedi um valdeflingu, bata,

jafnretti og samvinnu milli notenda og serfradinga. Medlimir /
notendur 1 Hugarafl telja um 400-500 manns en virkir notendur um
100-150. Daglega sakja milli 50 og 70 manns Hugarafl og 100-120 a
viku.

Markmid Hugarafls eru margvisleg, par a medal:

VALDEFLING

* A0 breyta gedheilbrigdiskerfinu a Islandi med pvi ad nota valdeflingar - og batanalgun.

AJ tala um valdeflingu og bata a jakvaedan hatt, ekki med neikvaedri umraedu um stjornvold og
gedheilbrigdiskerfio

* Bua til vettvang par sem fagfolk og notendur geta unnid saman a jafnrettisgrundvelli

og midlad reynslu og adferdum.

. Utryma fordomum gegn geésjukdomum med pvi ad vera synilegur i samfelaginu, taka patt i
fjolmidlaumraedu og vera opin og einleeg um malaflokkinn.

* AJ starfa a jafnrettisgrundvelli, enginn hefur meira vald en annar innan félagsins. Allar
akvardanir um starfsemina eru teknar a fundum par sem hver medlimur hefur eitt atkveedi.

Medlimir Hugarafls starfa ad margskonar verkefnum svo sem: Gedfradslu i skolum, gefa
umsagnir um 16g og reglugerdir sem varda gedheilbrigdismal, kynna og byrja a nyjungum eins
og Hearing voices ( heyra raddir). Starfid byggist ad miklu leyti a sljalfbodalidum sem sinna
ymsu sem til fellur, sja um mottoku gesta, sja um mismunandi hopa og tala um sina reynslu t.d.
a malpingum og radstefnum.

Dagleg starfsemi fellst medal annars 1 ad folk getur komid og unnid i sinum bata a eigin
forsendum. Bodid er upp a fjolbreytt hopastarf t.d. Yoga, tonlist, myndlist, umradur um bata,
valdeflingu, gedheilbrigdi o.s.frv. Hver einstaklingur ber abyrgd a sinum bata og hvad hann
gerir.

Hopurinn fra Hugaraﬂi hefur starfad a svidi geéheilbrigéis um langan tima 1 }'rmsum verkefnum,
svo sem gedfradslu, utgafu fyrirlesarar, skipulagningu radstefna og vidburda. Einnig eru peir
vottadir leidbeinendur 1 eCPR (andlegt hjartahnod) og hafa pjalfad baedi a fslandi og erlendis
asamt Daniel Fisher MD. Phd.

Einar Bjornsson Reynsla hans er medal annars: Htgéfumél, utlitshonnun, vethonnun,
verkefnastjorn og eCPR Pjalfun.

Fjola Kristin élafardéttir Reynsla hennar er medal annars: Verkaefnastjornun, umsjon og
kennsla med oformlegum kennsluadferdum a namskeidum fyrir ungmenni, alpjodleg
verkefnastjornun.
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Ha Moment, CRL er samvinnuverkefni/felag sem hefur pad ad markmidi
ad veita taekifeeri til personulegrar og faglegrar prounar ungs folks,
askulydsleidbeinanda og fullordinna um heim allan med pjalfun, radgjof
og skipulagningu vidburda, byggt a oformlegu nami. Vid leitumst vid ad
H A bua til namskeid/pjalfanir i menntun fyrir ungt folk, fullordna og
almenning, med aherslu a felagslega patttoku, samskipti, samud,
M o MEN‘ leikjafraedi og upplysingateckni. Helstu adferdir sem vid notum eru Lego
Serious Play, Non Violent Communication, Storytelling, Theatre of the
Oppressed.

Stofnad i mai 2015, starfsfolk okkar hefur mikla reynslu af 6formlegri menntun, 1 gegnum fyrri
storf fyrir onnur felagasamtok, fyrirtaeki og sem verktakar. Vid hofum 7 virka medlimi, par af 3
eru ad vinna i alpjolegum askulydsverkefnum. Starfsfolk okkar hefur reynslu a mismunandi
svidum sem vid storfum vid: pjalfun, radgjof og vidburdi. Vid héfum proad med okkur og
6dlast reynslu 1 aztlanagerd, samraemingu, framkveemd, mati og midlun pjalfunarvidburda.

Meginmarkmid okkar er vinna ad vidurkenningu a 6formlegri menntun og tryggja ad faerni se

aflad 1 gegnum hana sem stydur personulega og faglega proun einstaklinga. Eins og er leggjum

vid aherslu a eftirfarandi svid og verkefni:

* Nyskopun 1 askulydsstarfi

* AOJ skapa og nota bordspil 1 kennslu

* AJ vinna ad vidurkenningu a hafileikum sem folk 6dlast 1 6formlegu nami med pvi ad nota
Open Badges kerfio

*  Pbréun 360 ° matskerfis til ad stydja vid (sjalfs) mat a pjalfunartackni og arangri.

* AOJ bua til kennslumyndbénd fyrir oformlega menntun

* AOJ proa kennsluefni 1 atakastjornun (conflict transformation) og fridaruppbyggingu med
bordspilum og samudarafingum.

* AOd berjast gegn hatursordradu og haturshegdun med pjalfun leidbeinanda Gr
minnihlutahopum

¢ Studlaad battri umfjéllun um gedheilbrigdii gegnum 6formlega menntun

Ha Moment er meira en bara medlimir okkar. Vid byggjum vinnu okkar a hugmyndum um
samvinnu sem einkennir fleiri samtok, pjalfara og kennara, hugmyndum um avilangt nam. Vid
storfum naid med t.d. Team Mais og Other Signs en med peim héfum vid verid ad proa
verkefni um vidurkenningar 1 adferdum kenndum vid Lego Serious Play. Vid stérfum med
Cascais sveitarfelaginu og ACM stofnuninni um folksflutninga. Erum mjog tengd Produgdes
Fixe sem hafa framleitt fyrir okkur bordspil, erum hluti af European Badge Alliance og hofum
unnid med Badgecraft fra Lithaen og notum Open Badges kerfi peirra i okkar starfi. 1
atakastjornun (conflict transformation) og fridaruppbyggingu storfum vid med Narviksenteret-
Fridar og stridssafninu 1 Noregi og Peace Education Centre RKI fra Finnlandi. Medlimir okkar
eru felagar 1 International Youth Work Trainers Guild.

Pau okkar sem hofum tekid patt 1 pesu verkefni eru Olga Kuczynska, Sergio Gongalves, Jose
Branco. Oll alpjodlegir pjalfarar sem hafa mikla reynslu i 6formlegri menntun. Sergio hefur
mikla reynslu i markpjalfun, Olga er felagsfraedingur ap mennt og Jose kemur tr leikhasinu.

Vid storfum einnig med Marco Politano honnudi sem er ébyrgur fyrir utliti peirra verkefna sem
vid hofum tekid patt 1.
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ASK Yourself (Rimenia) eru sjalfsteed felagasamtok stofnud af hopi
askulydsleidbenanda sem vildu deila astridu sinni a (')fromlegri
menntun og Erasmus+.

Vid viljum hvetja ungt folk til ad reyna nyja og spennandi
namsmoguleika, uppgotva sjalft sig, baeta heefileika sina og gefa
aftur til samfelagsins. Vid bjodum upp a studning vid ad finna
retta verkefnid / askorunina fyrir hvern einstakling og vid erum
einnig ad innleida verkefni sem byggja a porfum ungs folks.

Starfsemi okkar fer badi fram heima og erlendis. Vid gerum verkefni med ungu folki, fyrir
ungt folk. Vid vinnum mikid med ungum nemendum og vid skipuleggjum verkefni byggt a
porfum peirra og éhuga.

Fra 2015 hofum vid skipulagt 12 Erasmus+ verkefni. Pau voru framkvaemd i Bukarest, Busteni,
2 Mai, Drobeta-Turnu Severin, Sighisoara og Cluj Napoca. Patttakendur voru yfir 300 talsins,
unghngar og ungt folk fra allri Evropu bad gladch okkur ad geta boélé peim ad taka patt og V16
vonum ad patttaka peirra skili ser 1 breytingum 1 peirra samfelagi. [ okkar starfi reynum vid ad
sameina menntun og felagslega patttoku. Vid hofum verid med vinnustofur 1 20
framhaldsskolum, hofum talad vid hundrud nemenda og vid hvetjum kennara tii ad nota
oformlegar adferdir 1 kennslu. Adal vidfangsefnin hafa verid einstaklingsproski, ad segja sogur,
hopaproun, ad velja starfsvettfang, heilbrigdur lifstill og menning. Vid tokum einnig patt i ad
senda ungt folk og aeskulydsleidbeinendur til ad taka patt i Erasmus+ verkefnum. Vid hofum
verid adilar ad meira en 30 verkefnum vidsvega i Evropu.

Innanlands skipuleggjum vid:

* Vinnustofur 1 framhaldsskolum, sidfangsefnin eru t.d. einstaklingsproski, ad velja starfsvettfang,
aukin atvinnutaekifeeri (ad gera ferilskra, viljayfirlysingu, hvernig a ad haga ser i
atvinnuvidtolum), frumkvédlastarf og samskipti

* Namskeid 1 ad seekja um Erasmus+ styrki, fyrir eeskulydsleidbeinendur og kennara.

* Storf med munadarlausum. Vid storfum a 2 munadarleysingjahaelum 1 Bukarest.
Sjalfbodalidar fra okkur fara pangad og hjalpa bérnum ad gera heimavinnu, taka patt i hopastarti
og ekki sist glaeda hja peim von um betra lif.

*Vid notum oformlega vidburdi til ad kenna eeskulydsleiobeinendum oformlegar kennsluadferdir.
Nokkur deemi eru: Flash Mobs, Human Library, Living Exhibition og Treasure Hunt.

* Medlimir okkar hafa tekid patt i mérgum mismunandi alpjodlegum vidburdum og skipulagt og

haldid vinnustofur fyrir sjalfbodalidana okkar til ad deila bekkingu sinni.

A pessu verkefni var adal abyrgd okkar ad leggja til, profa og lagfeera oformlegar
kennsluadferdir. Vid vorum abyrgir fyrir ad safna upplysingum fra 6llum samstarfsadilum og
hanna endanlega ttgafu pessarar handbokar

Fulltriar okkar i pessu verkefni voru Oana Rizescu og Alexandru Arhire.
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Eru ohagnadardrifin felagasamtok 1 Cluj — Napoca. Stofnud
M I N TE arid 2010, vid vinnum ad beettu gedheilbrigdi med:
* Menntun

FO RTE . Stu(’iningi til ad vidhalda og bata geéheilsu

. stuénlngl til salreens proska

Vid sjaum fyrir okkur samfelag ber abyrgd a eigin gedheilsu og par sem peir sem lenda 1
andlegum erfidleikum fa studning 1 stad pess ad vera utskufaélr Markhopur ner til allra sem
hafa ahuga a ad vidhalda eda bata andlega heilsu sina. Aherslan er 16gd a ungt folk, pvi fyrr sem
vid getum kennt folki ad bregdast rett vid pvi betur undibuin koma pau Gt 1 1ifid og haegt er ad
koma 1 veg fyrir andlega erfidleika.

Helsta starfsemi sem rekin er af Minte Forte er:

- Radgjof og salfredimedferd;

- Namsvidburdi um gedheilbrigdi og personuleg proskapemu fyrir almenning;

-Vinnustofur i skolum og framhaldsskolum fyrir felagslega og tilfinningalega proun barna og
unglinga med pvi ad nota 6formleg menntun og listir;

- Klettaklifursbdir fyrir felagslega og tilfinningalega proun;

- Alpjodleg verkefni, svo sem pjalfanir, namskeid og stefnumotandi samstarf, @tlud til ad baeta
vinnuadferdir og skiptast a godum starfsvenjum vid samtk a pessu svidi

Minte Forte var frumkv6dull menntunarverkefna i gedheilsu 1 Cluj-Napoca og starf peirra hefur
haft synile ahrif a hugarfar folks med tilliti til andlegrar heilsu. Pau eru ad vinna ad pvi ad na
markmidi sinu, sem er ad minnka fordoma og gera umraedu um gedheilbrigdi ad edlilegum
hlut. Lokatakmarkid er ad folk geti nad personulegu jafnvaegi og geti biid vid goda gedheilsu.
beir vidburdir sem Minte Forte skipuleggur bjoda folki pekkingu og studning til ad geta
vidaldid godu gedheilbrigdi og stadid af ser andlega erfidleika.
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Scouts Valencians tilheyra World
Q e Organization of Scout
(% S CO U TS A S D E Movement, sterstu

Construir un Mén Millor Scouts Valencians aeskul)96shreyfingu 1 heimi og

adalhlutverk peirra hefur verid 1
110 ar, ad mennta born.

Peir vinna med pvi ad leidbeina bérnum fra unga aldri og veita fraedslu um margvisleg malefni,
umhverfismal, gildi, heilsu, atvinnupatttéku, proska og fl. Namid er byggt upp a verkefnum og
adferdafradin er ad leera med pvi ad gera.

Adalfulltrai peirra 1 pessu verkefni er Javier Quilez. Hann byr ad mikilli reynslu m.a. ad tbua
pjalfunarprogromm fyrir leidbeinendur, atbua leiki til kennslu, myndbandsgerd og hefur tekid
patt i fjolda Erasmus+ KA2 verkefna. Hann hefur einnig komid ad skipulagningu og
framkvaemd alpjodlegra vidburda allt fra arinu 2005. Vegna reynslu sinnar mun hann sja um ad
utbta kennslumyndbénd fyrir verkefnid.

Peir hafa unnid med oformlega menntun 1 yfir 100 ar og hafa proad mikid af efni og
upplysingum og gefid Gt yfir 200 rit a Spani. Peir fundu ad pad var porf fyrir nyjar nalganir um
gedheilbrigdi pegar peir voru ad vinna med unglingum og ungmennum 1 sinum hopi.
Leidbeinendur voru ekki vel pjalfadir 1 ad takast a vid pessi mal og porf var a nyjum verkfaerum
fyrir pa. Scout Valencias fengu til lids vid sig yfir 20 kennara og leidbeinendur pegar verid var
ad profa namsskranna og bordspilid og fengu med pvi mikilveegar upplysingar um hvernig best
var ad gera verkefnid.

Javier Quilez styrdi og samraemdi stérf pessra 20 kennara og leidbeinenda sem a endanum unnu
med rumlega 300 nemendum fra Valencia, Madrid og Castilla y Leon

Javier Quilez hefur sidan 2005 verid virkur 1 alpjodastarfi skata og hefur verid med i ad
skipleggja og framkvaema 6 stora alpjodlega vidburdi og yfir 40 ungmennaskipti, patttakendur 1
peim vidburdum hafa verid yfir 200 000 ungmenni.

Hann hefur verid medlimur i Scout Valencias sidan1987 og tekid virkan patt i alpjodlegum
verkefnum, samskiptum og sképun verkfaera og boka 1 adferdarfraedi a landsvisu og a
alpjodavettvangi.

Hann er menntadur grunnskolakennari, waldorf kennari og pjalfari i 6formlegri menntun.
Hann er vottadur sem pjalfara fyrir pjalfara a Spani.

Flestir kennaranna hafa verid sjalfbodalida leidtogar og / eda askulydsleidbeinendur i meira en
10 ar og peir hafa allir lokid formlegri menntun a pvi svidi . Pannig ad allir kennarar,
leidbeinendur og eskulypsleidtogar hafa allir verid pjalfadir a mismunandi namsbrautum og
allir pessir samt6k og stofnanir munu njota gods af nidurstodum verkefnisins.
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Vid viljum pakka 6llum einstaklingum, freedslumidst6dum, skolum og samtokum sem toku patt
1 prounarferlinu 1 pessu verkefni. Pakka per fyrir framlag pitt og stuéning a pessum 2 arum
verkefnisins. .

Sérstakar })akkir:

Portugal:

Mental8 Works - http://www.mental8works.pt/
Maria Sequeira
Bruno Chibante

EscolaTécnica Psicossocial de Lisboa - http://www.etplisboa.com.pt/
Maria da Luz

Festival Mental - http://www.mental.pt/
Ana Pinto Coelho

Manifestamente
Ana Mina

Ha Moments friends

Marco Politano- board game designer
Martina Politano- board game illustrator
Isabel Moisao Lopes - board game translator

Romania:

Ion Creanga High School:
Maresi Mirela Luminita
Alexandrescu Florica
Catalina Anton

Gorgon Gorgiana Daniela

Al.1.Cuza High School:
Reka Vadasz

Luminita Dragomirescu
Cristina Laura Stefan
Manuela Stefanescu
Paula Malancu
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Spain:

IES Andres Laguna (Sepulveda),

Colegio Nuestra Sra. del Pilar Escolapios (Soria),

Asociacion Promesas (Valladolid),

Colegio La Milagrosa y Santa Florentina (Valladolid),

Colegio Nuestra Sra. del Pilar Salesianos (Zaragoza),

Grupo Scout Resurreccion (Alicante),

Grupo Scout Laguna (Valladolid),

Grupo Scout Cruz del Sur (Valladolid),

Nuria Lopez Segura several secondary schools in Elche (Alicante),
Carlos DomPablo Centro juvenil “Villa Paz’from Madrid,

Lorena Alvarez Psychologist of Servicios Sociales de Orense (Galicia),
Belen Fernandez del Rincon (youth worker in France)

Island:

Grunnskoli Hveragerdis
Unghugar Hugarafli
Skidadeild Vikings
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For any further information about this manual or about the project, you can contact
us at:

Iceland:
Hugaraﬂ /Mindpower
hugarafl@hugarafl.is

Portugal:
Ha Moment
info(@hamoment.org

Romania:
ASK Yourself:
contact@askyourself.ro

Minte Forte:
contact@minteforte.ro

Spain:

contact@scoutsvalencians .org
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