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Sidan ég hoéf kennslu hef ég séd mikinn mun a pvi hvernig nemendur vinna. begar
nemandinn er i godu jafnvaegi, sér tiigang med verkefnum og attar sig a tilfinningum
sinum pa virdist hann eiga mun audveldara med ad takast a vid daglegt lif i skélanum.
pPa eru nemendur yfirleitt tilbunari til ad leysa vandamal med vinum, opnari fyrir
uppbyggilegri gagnryni og syna ahuga & ad leggja a sig vinnu. Par sem aukinn kvidi
og bunglyndi eru ad meelast medal grunnskolabarna tel ég parft ad gripa par inni og
setja af stad stefnu og asetlun um hvernig grunnskélinn getur unnid ad pvi ad byggja
upp aukna prautseigju og vellidan. Vellidan aetti ad vera einn af mikilveegustu pattum
i kennslu barna par sem aukin vellidan dregur ur punglyndi og hjalpar til vid ad na
arangri i hefdbundum namsgreinum, gott skap byr til aukna vidsyni og skapandi

hugarfar.

Markmio

Markmidi® med pessu verkefni var ad skoda hvernig haegt er ad auka kennslu i ymsum
pattum sem snua ad lifsleikni i skdlum, baedi almennri kennslu og kennslu par sem
brautseigja og vellidan eru héfd ad leidarljosi. Eg skodadi hvad haegt er ad gera til ad
baeta lidan nemenda i grunnskolanum med pvi ad nota gagnreyndar adferdir.
Samkvaemt rannsoknum er mikilveegt ad laera ad pekkja sjalfan sig til pess ad auka
eigin vellidan og var markmidid ad auka tilfinningaleesi hja bérnum. bad er haegt med
bvi ad kveikja & samraedum um tilfinningar og ad pad sé i lagi ad tala um peer. Til pess
ad geta notid sin sem best i lifinu og hugsanlega blémstrad pa parf einnig ad pekkja
sina eigin styrkleika. Allir eru med einhverja styrkleika og begar madur notar pa aukast
likurnar & ad komist i flaedi. bvi fleiri stundir sem einstaklingur er i fleedi pvi meiri veréur
vellidan og hamingja (eudaimonic). Pad ad pekkja sina styrkleika eykur einnig
sjalfspekkingu, hvad pad er sem veitir manni gledi og eru pvi auknar likur & ad
einstaklingar taki réttari akvardanir fyrir sig. Eg vil ad pegar bém atskrifist Gr

grunnskéla hafi pau tileinkad sér adferdir sem geti hjalpad peim vid ad takast 4 vid



lifid, beedi pad goda, leera ad meta pad og pegar afollin dynja yfir. brautseigja er
mikilvaegur pattur i fari einstaklings sem nytur lifsins og getan vid ad takast a vid pau
afoll sem verda a lifsleidinni. Born purfa ad laera ad pekkja sig sjalf, geta sett sig i spor
annarra og meti® atburd ut fra pridju personu, ekki alltaf bara Ut fra sinum eigin
tilfinningum.

i bok sinni ,Nam i skéla um hamingju og velferd, ad leera ad sitja fil* fra arinu
2009 greinir Morris fra pvi ad foreldrar vilji fyrst og fremst ad bornunum peirra lidi vel
og séu hamingjusém. En hvad kenna skélar almennt? Peirra helsta markmid er ad
studla ad betri arangri i stodludum profum og er oft erfitt ad koma ad kennslu um
hamingju og velferd. Einnig virdist vera sem lifsleikintimar séu notadir i annarskonar
verkefni. Markmid verkefnisins er ad innleida pekkingu sem muni studla ad aukinni
vellidan og prautseigju grunn- og leikskolabarna i Stykkisholmi og kynna fyrir

nemendum leidir sem haegt sé ad nyta sér til pess ad studla ad beettri lidan peirra.

Unnid var med:
e Hugleidslu og tengsl vid sjalfan sig
e Bjartsyni og svartsyni
e Svefn
o Styrkleika
e (GOJ samskipti
e Markmid og géda lidsheild
o pakkleeti

o Sjalfsvinsemd

Samstarf vid leikskoéla gekk Ut & ad kynna fyrir starfsfolki hvernig haegt sé ad nyta i
leikskolastarfi paer adferdir sem jakvaed salfraedi bydur upp a. ba styrdi verkefnastjori
hugleidslu i samverustundum med leikskdlanemendum. Ad lokum var haldinn

fyrirlestur a starfsdegi i leikskolanum um jakvaeda salfraedi.

Leidir ad markmidum
A skélaslitum 2019 tilkynnti skélastjéri nytt fag sem heitir Heilsa og vellidan. Med pvi

var med markvissum haetti unnid ad beettri sjalfsmynd og pekkingu hvers og eins a



sjalfum sér. Til pess ad gera pad fengu allir bekkir fagreinina inn i sina stundaskra
sem féll undir lifsleikni i adalnamskranni.

i vetur var 16gd ahersla & tilfinningavitund, godvild til annarra og
hugleidsluzfingar. A mid- og unglinga stigi var 16gd ahersla & gildi og styrkleika,
bjartsyni og svartsyni, markmi®, hugleidslu og svefn. Nemendur hittu kennara einu
sinni i viku i freedslu og verkefnavinnu og fengu unglingarnir einnig einn tima a viku i

hugleidslu.

Hugmyndin a bak vid jakvada menntun.

Ein helsta forsenda pess ad kenna unglingum um tilfinningagreind er til pess ad kenna
peim ad fordast adstaedur sem koma upp i lifinu, hjalpa peim med pvi bua til faerni og
bua til adstaedur fyrir pau til ad zfa sig. | samskiptum okkar vié annad folk getur verid
gott ad horfa 4 atburdi/adsteedur fra mismunandi sjonarhornum, pad getur komid i veg
fyrir mistok par sem tilfinningar ger8u pad ad verkum ad adsteedur eru mistulkadar og
vidbrogdin pess vegna réng. Vid erum alltaf ad leera a tilfinningar okkar og getum vid
aldrei verid viss hvernig vid bregdumst vid adsteedum. Pess vegna er mikilveegt ad
boérn sem eru ad verda unglingar fai baedi taekifeeri til ad laera um eigin tilfinningakerfi
og teekifeeri til ad pjalfa sig i ad beyta olikum adferdum vid ad hafa stjorn a peim. Born
eiga pad oft til ad lata tilfinningar sinar taka voldin og getur pad hindrad nam peirra ef
bau eru svo upptrekkt og pirrud ad pau na ekki ad einbeita sér ad namsefninu og |
sumum tilfellum visad fra eitthvert annad. bad er pvi mikilveegt ad proska pa feerni
sem kennir okkur ad stjorna tilfinningum og ad vid getum notad peer a skilvirkan hatt
sem hjalpar i pessum flokna heimi samskipta og tilfinninga.

Eitt af helstu inngripum jakveedu salfreedinnar er styrkleikavinna. Styrkleikar
geta hjalpad okkur ad vera andlega prautseig i vinnu, i einkalifinu og med pvi ad nyta
béa & virkan hatt smitum vid jakveedum tilfinningum i kringum okkur og hjalpum 68rum
ad gera pad sama. Rannsoknir hafa synt ad med pvi adeins ad fylgja styrkleikum
sinum kynnist madur og hefur meiri innsyn inn i sinn innri mann. Pegar unnid er med
styrkleika sina pjalfast bjartsynt hugarfar, madur verdur sjalfséruggari, asamt pvi ad
audnast aukna orku. Pad sem skiptir mestu mali i pessu 6llu saman er ad vid purfum
ad vera opin fyrir peim styrkleikum og heefileikum sem unga félkié i kringum okkur
hefur uppa ad bjéda og pad sem pau hafa ahuga a ad proska med sér. Vié purfum ad
gefa bornum rymi til pessad préfa sig afram og gera mistok, pau purfa ad leita eftir pvi

i hverju pau eru géd og leyfa peim ad njota sin til pess eins ad kynnast sjalfum sér



betur. bad ad proska styrkleika er nattirlegt ferli, annad hvort stydur umhverfid okkur
eda stoppar i ad proska styrkleika okkar. Pad er pvi mikilveegt ad skolar studli ad pvi
ad hver og einn fai ad nj6ta sin og laeri ad uppgvéta sina styrkleika a hverjum degi. Oll
vinna par sem unnid er med styrkleika hjalpar til vid ad komast i ,fleediastand”. Pad er
begar ,timinn flygur eda ,pid gleymid stad og stund®.

Pad meetti segja ad prautseigja sé eins konar sveigjanleiki par sem vid getum
brugdist vid & ymsan hatt vid verkefnum og atburdum sem hafa neikveed ahrif a lif
okkar og getu til ad sveigja fra neikveedri tilfinningalegri reynslu. Seigla gerir okkur
kleyft ad takast a vid krefjandi verkefni, vinna a vidnami og endurskipulagningu. Bati
er einfaldlega pegar madur kemst aftur a sama stad aftur, adur en vid fundum fyrir
motspyrnu og pegar einstaklingur synir engin merki um skada i kjolfar afalla eda
krefjandi adstaedna. Pegar madur fjallar um prautseigju er mikilveegt ad skoda
bjartsyni og svartsyni par sem pad hefur ahrif 4 géda og sleema atburdi i okkar lifi. Peir
sem eru svartsynir heettir til ad lita a jakveeda atburdi sem 6verdskuldada hundaheppni
a medan bjartsynismenn lita svo a ad peir eigi goda atburdi skilid, eru tilbunari til ad
taka vid jakveedum atburdum og peirri vidkenningu sem bpeir eiga skilid. Helsti
munurinn a bjartsyni og svarsyni i tenslum vid seiglu og prautseigju er hvernig tekist
er a vid motlaeti, hvort pad sé bara verkefni sem parf ad yfirstiga eda hvort verkefnid
sé oyfirstiganlegt. bad er pvi ljost ad bjartsyni og seigla er eitt af pvi mikilveegasta sem
vid getum kennt bérnunum okkar.

Hugsunarvillur eda akyktanir geta verid varasamar, sérstaklega ef paer valda
manni likamlegu og andlegu éjafnveegi. Par sem heilinn er sveigjanlegur er heegt laga
hugsunamynstur okkar og endurtengja med ymsum efingu sem hjalpa okkur ad sja
atburdi i 66ru ljosi, par af leidandi eru minni likur a pvi ad falla i hugsunargildru. bPad
er mikilveegt ad skoda hugsanir okkar adur en vid akvordum utkomuna ut fra
tifinningum. bessar hugsunarvillur hafa ahrif & pad hvernig vid tdkumst a vid pa
erfidleika sem koma upp i lifinu

Mikilveegt er ad efla prautseigju medal ungmenna til pess ad hjalpa peim vidé ad
takast & vid paer askoranir sem koma upp i peirra lifi a heilbrigdan hatt. Folk med
seigluhugarfar reynir yfirleitt ekki ad takast & vid vandamal eitt ef pad er heegt ad leysa
bad med 6drum. Pau eiga audveldara med ad leita sér adstodar pegar parf.

Adgerdarhamur er sa pattur i lifi okkar sem gerir okkur kleift ad styra lifi okkar
med pvi ad nota venjur og tokum vid sem minnst eftir peim paetti. Ef vid gaetum ekki

lzert af endurtekningum eettum vid enn i vandreedum med ad reima skona okkar en pvi



midur pa latum vid sjalfstyringuna styra okkur of mikid. Vid getum pvi audveldlega gert
ymislegt eins og ad borda, ganga, keyra an pess ad vid tokum beint eftir pvi. Parna er
haetta a ad vid missum hluta Ur okkar lifi. Navitund hjalpar okkur ad vera medvitud um
okkur sjalf og faekka peim stundum sem vid erum a sjalfstyringunni. Pad hjalpar vid ad
gera okkur fulla grein fyrir lidandi stundu og byr til teekifeeri til ad ,kanna“ kjarna okkar
og peer dkvardanir sem vid tokum. Hugleidsla med aherslu @ ad minnka stress snyst
um ad taka eftir breytingum og stjérn a virkni likamans, sjalfsmynd o.s.frv. asamt pvi
ad medtaka og sampykkja peer breytingar pannig ad madur nai fullkomri stjorn a
sjalfum sér. Hugleidsla hefur synt fram & ad geta hjalpad einstaklingum sem eiga vid

ymis likamleg og andleg vandamal ad strida a alika hatt og hugraen atferlismedferd.

Allt ad ofantdldu, par @ medal tilfinningar og styrkleikar studla ad aukinni prautseigju.
bvi staerri verkfaerakistu sem vid héfum med allskyns inngripum aukum vid likurnar a
bvi ad vid getum tekist a vid askoranir og pess vegna nad topp arangri. Pad ad vinna
med styrkleika sina eykur likur a bjartsynu hugarfari og er madur tilbdnari til pess ad
takast a vid askoranir og na markmidum sinum. Einnig eru meiri likur eru & ad na

arangri og blémstra i lifi sinu.

Umsogn fra leikskélanum

Ragnheidur Harpa kom i nokkur skipti i leikskélann og var med hugleidslu og slokun
med tveimur elstu deilunum, smaum hoép i einu. Eins kom hin med stutt namskeid og
fraedslu fyrir allt starfsfélk leikskdlans. Vid vorum mjoég ansegd med samstarfid vid
Ragnheidi Horpu og bornin voru spennt fyrir pvi ad komast i tima hja henni.

Eftir ad pessu verkefni lauk, gaf foreldrafélag leikskolans okkur dynur, teppi og puda,
til pbess ad geta haldi afram inn a deildum. petta hefur verid aframhaldandi verkefni a
einni deildinni med reglulegum hugleidslu og slokunar timum. Stefnan er ad festa petta
i sessi a badum elstu deildum, eftir pvi sem tok eru a innan deilda.

Vid teljum ad petta sé mjog gott fyrir bornin og viljum halda pessu afram og pokkum

Ragnheidi Horpu keerlega fyrir gott samstarf.

Med kvedju, Sigrun Pérsteinsdottir, leikskolastjori.



Fravik

Vegna astands i samfélaginu for verkefnid i pasu a medan skolastarf vard half skritid
vegna Covid19. betta gerdi pad ad verkum ad ekkert var unnid i faginu heilsu og
vellidan medan takmorkun var & skolastarfi. Azetlad var aé senda inn reglulegar fréttir
af starfinu inn & heimasidu skolans sem gekk ekki upp, i stadinn var sendur poéstur
reglulega a foreldra par sem peir fengu upplysingar um pad sem bdrnin heféu verid
ad lzera. Eg sendi kénnun i lok haustannar par sem foreldru svérudu spurningum og
mattu koma med athugasemdir. Verkefnid hefur ekki enn verid kynnt & Menntablidum
Kennarafélags Vesturlands eins og azetlad var en mun liklega verda kynnt par a

naestunni.

Helstu hindranir

Ymsar askoranir eru | skélanum og til ad koma & mots vié alla parf aukid eftirlit, aukna
stodkennslu og hugsanlega fleiri fagmenntada sem koma ad hverju barni. Fyrstu
hugmyndir minar um heilsu og vellidan var ad koma ad bekkjum par sem bodid var
upp a ad taka ut hopa i hugleidslu og hugsanlega i einhverskonar einstaklings
uppbyggingu. Asamt pvi ad vera med almenna kennslu og fyrirlestra um jakvaeda
menntun. | pessu verkefni fékk ég eina kennslustund & viku med hverjum hép og tvo
tima i unglingadeild par sem ég gat notad fyrir hugleidslu. Eg upplifid petta
fyrirkomulag hindra framgang og slita i sundur innlogn og verkefni. AG minu mati hefdi
aukin einstaklingsmidun hentad yngsta stiginu betur.

A yngsta stigi reyndist erfitt ad fa bornin til pess ad tengja kyrrd og ro i
skélastofunni eftir friminutur. Eg akvad ad fara nyjar leidir og litudum vid munstur med
reglum par sem pau attu ad einbeita sér bara ad myndinni og litunum, pad var bannad
ad tala saman og ef einhverjar adrar hugsanir keemu i kollinn a peim attu pau ad
einbeita sér ad pvi ad geyma paer og hugsa um litina og myndina. betta potti mér
reynast sem best i hugleidslu med yngstu krakkana. bau eiga oft erfitt med ad finna
ré i stélunum sinum asamt pvi ad vera upptekin af pvi ad snerta hvort annad. Onnur
hindrun sem kom flj6tt i ljé6s ad verkefnavinna med pessum aldurshop er frekar
takmorkud pad sem pau na litid sem ekkert ad skrifa i 1. og 2. bekk. pPess vegna urdu
verkefnin peirra einfaldari en ég aetladi mér i upphafi. Einnig fannst mér yngstu bornin
eiga erfitt med ad sja markmidid med vinnunni pd svo pau viti alveg hvad madur eigi

ad gera og hvernig madur a ad haga sér pa na pau ekki ad sja hvernig vid getum nad



ad stjorna pvi sjalf. bau tengja pvi ekki alveg saman huga og hond. Adrir hopar virkudu

nokkud ahugasamir og toku patt ad ollu leyti.

Avinningur
Samkveemt skyrslu Embeettis landlaeknis (2018) Stodugreining og framtidarsyn i
gedheilbrigdismalum barna og ungmenna & Islandi, segir ad eitt brynasta verkefni
stjornavalda sé ad halda vel utan um gedheilbrigdi komandi kynsléda. Pegar vid
studlum ad godri gedheilsu erum vid einnig ad byggja grunn ad betra heilbrigdi,
lifsgeedum og farseeld i nami og storfum.

Avinningur verkefnisins er baett lidan nemenda m.a. med sterkari sjalfsmynd.
Unnin verdur ad utbua namskra fyrir lifsleikni fyrir alla bekki & naestu arum. Pa mun
starfsfolk vera betur | stakk buid til ad efla lidan og sjalfsmynd sina og nemenda.
Skolapulsinn var lagdur fyrir nemendur a hausténn og saum vid ekki markteekan mun
sem er alls ekkert 6edlilegt par sem verkefnid var nyhafid. Skélapulsinn var ekki lagdur

aftur fyrir fyrr en { maf og pegar pessi skyrsla er skrifud eru niéurstédur ekki komnar.

Helstu nidurstodur

Eg tel ad markmidin sem vid 16gdu upp med hafi nadst ad mestu leyti. Fyrstu
visbendingar benda til aukinnar medvitundundar um pau ahrif sem vié hofum a okkur
sjalf og adra med hugsunum og framkomu. Einnig tel ég enn jafn mikilvaegt ad vinna
med pa paetti sem falla undir jakveeda menntun, mikilvaegt er ad prufa sig afram og
finna peer leidir sem henta hverjum skéla og bekk. G6d skil voru & kénnun sem ég
sendi Ut & foreldra og kom par fram mikil anaegja med fagié og namsefnid. Fjarmagn
og stundatafla eru hindrun i fjdlbreyttu skolstarfi sem studla ad gédu andlegu jafnvaegi.
Fagid heilsa og vellidan er af hugleegari toga en mérg énnur fég og pvi erfitt ad meta
arangur af kennslunni en med pvi ad horfa & langtimamaelingar eins og Skolapulsinn
sjast vonandi framfarir. Einnig er namsmat erfitt. Pess vegna er erfitt ad innleida svona
fag og geeti verid ad nemendur taki ekki eins mikid mark a pvi og leggi sig pvi ekki eins
mikid fram.

pad var gaman ad sja pegar leid & veturinn drangurinn af hugleidslukennslunni en hiin

gekk brosulega til ad byrja med.



Naestu skref

Soétt var um til Sprotasjods um aframhaldandi styrk til pess ad halda pessu afram
asamt pvi ad tengja sjalfsvitund vid pa peetti sem snua ad heimsmarkmidum
sameinudu pjoédanna. Beidnin var sampykkt og stefnum vid & ad halda afram naesta

vetur med adeins breyttu fyrirkomulagi.
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