Upplysingar um verkefnio
Nafn skéla: Grunnskoélinn i Stykkishélmi

Heiti verkefnis: Heilsa og vellidan
Umsjonaradili: Ragnheidur Harpa Sveinsdottir
Skolastjori: Berglind Axelsdottir

Skolaarid: 2020-2021

Verkefnid
Verkefni® hofst haustid 2019 med styrk fra Sprotasjodi en pa var fokusinn 4 jakveda menntun.

Verkefnid gekk vel og héldum vid afram med pad veturinn 2020-2021 en med breyttum
dherslum og skipulagi. Vid dkvadum ad leggja aherslu 4 unglingastigi® par sem atlunin var
ad vekja med peim gagnryna hugsun um sig sjalft og umhverfi sitt. Fagid var sett inn i formi
namskeida, par sem €g Ragnheidur Harpa umsjonaradili verkefnisins for med verkefnid {
fijorum hlutum. P4 voru teknir nokkrir timar samfellt, fyrirlestur og verkefnavinna. Eg taldi efni
namskeidsins skila sér betur i lotum heldur en einum 40 minttna tima a viku med hverjum hop.
Bekkjum var stundum blandad saman og fengust pannig enn fleiri timar med hverjum hop. 1.
-7. bekk var aherslan 16g0 4 hugleidslu, par for fram sjalfstyrking i hugleidsluformi og

medvitund um huga og likama.

Markmid
Markmidid er ad f4 nemendur til pess ad skoda hvad pau geti gert til ad haga sinu lifi &

jakvaedan, heilbrigdan og uppbyggilegan hatt. Sjalfum sér, umhverfinu og 68rum til hagsbota.
Ad nemendur fai tekiferi til ad kynnist sér betur, hvad pau hafa fram ad faera asamt pvi ad

skoda hvernig pau geta nytt pad til ad minnka vistspor sitt og hjalpad 66rum.

Fyrsti hluti.
Hér var dherslan 16g0 4 nemandann, hver hann er og hvada markmidum hann vill na, hvort sem

pad sé ad n4 arangri i ndmi eda einhverjum persénulegum sigrum. Skoda hvad er pad sem latur
honum lida vel og hvad hann getur gert til ad gera meira af pvi. Hvadan kemur pad sem drifur
hann afram, er pad innri eda ytri ahugahvotin?

Markmidid er ad 4 hann til ad hugsa inn 4 vid, hver pau eru og hver peirra tilgangur er. Hvad

pau geta gert til pess ad gera heiminn betri dsamt pvi ad hafa dhuga 4 verkefninu.



1. Markmidasetning
I upphafi vetrar pa fér kennari i gegnum markmidasetningu. Verkefnid var ad setja sér

markmid, fyrst langtimamarkmid og svo var pvi skipt nidur i smeerri vidradanlegri markmid.
Algengast var ad setja sér markmid fyrir veturinn og skoda hvad nemandinn geti gert til pess
ad na peim markmidum. Med pessu var .
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2. Ad kynnast sjalfum sér
Ut fra markmidasetningunni par sem nemandinn fékk a0 skoda sinn innri mann, fjolludum vid

um ytri og innri ahugahvét. hvort dhugahvétin er vid véld pegar hann tekur ad sér verkefni og
er haegt ad fera ytri dhugahvétina neer peirri innri med pvi ad breyta hugarfari pannig ad
verkefnin verdi dhugaverlari. Sameinudu pjodirnar hafa tekid saman ymis verkefni sem
mikilveegt er ad vinna ad, markmid sem 4 a0 na fyrir 2030. Til pess ad na peim purfa allir ad
leggja sitt af mdrkum. Allir &ttu ad geta fundid eitthvad sem hofoar til sin, flokkad sem eitt af

sinum gildum og um leid studlad ad betri lidan.

Annar hluti
Dessi hluti fiallar um hvernig heegt er ad efla samabyrgd. Oll erum vid hluti af hép, hvort sem

pad er i fiolskyldu, vinnu, bekk eda lidi. Vid berum dbyrgd d pvi ad hépnum gangi vel og ndi
sem bestum drangri. Sidastlidin dr hefur samfélagio G Islandi og annarstadar byggst d
einstaklingshyggiu og er mikilvaegt ad minna d pd dbyrgd sem vid hifum sem hdpur. Einn
einstaklingur getur borid dbyrgd d ad eydileggja fyrir heildinni og verdum vid ol ad vera
medvitud um pad. Hér skodum vid hvernig getum vid ordid betri med pvi ad beita jdkveedri

uppbyggingu og dhrif pess d okkar ndnustu hopa.

1. Pakklzeti
Eitt af pvi sem hagt er ad gera til ad byggja upp vellidan i eigin lifi er ad geta skapad jakvaedar

tilfinningar. Pakklati er grunnur fyrir mérg inngrip i jakveedri salfradi sem studla ad pvi ad

skoda og halda utan um jakvada vidburdi i lifinu. Pad ytir undir almenna lifsanagju en er oft



misskilid fyrir hugleega dneegju um stad og stund. Rannsoknir hafa synt fram 4 ad skrifa
pakklaetisbréf eda vinna med pakklaeti 4 einhvern hatt eykur hamingju einstaklinga i allt ad einn
manud. bPakklati getur verid pegar vid pokkum fyrir hlutskipti okkar i lifinu, t.d. med pvi ad

pakka fyrir pa reynslu sem vid héfum & bakinu til ad takast 4 vid pau komandi verkefni.

2. Bekkurinn og lidan

Hérna fj5lludum vid um samheldni og hvad godur hopur/bekkur sé. L SOk

neikvadur leid!

Hvernig er haegt ad stydja hvort annad og hvernig pt getur komid fram B (©
sem jakveedur leidtogi. Finnig fjélludum vid um muninn 4 jakvaedum =

og neikvaedum leidtoga.

3. Jafnrétti og menntun fyrir alla
Hluti af pvi ad finna fyrir pakkleeti er ad skoda pad sem madur hefur.

Vid skodudum petta i samhengi vid ad bera saman menntun 4 Islandi og annar stadar. Einnig

vorum vid med umraedu um barattu kynjanna, hvar vid erum stddd og hverjum pad er ad pakka.

Verkefni.
¢ Skrifa pakklaetisbréf til einhvers sem okkur pykir vaent um og lata vidkomandi fa bréfid

eda lesid bréfid fyrir vidkomandi - hvernig leid ykkur og peim sem fékk bréfid.

4. menntun fyrir did 5 — ’
i . jafnrétti kynjana
Pakklzeti &, S——
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pridji hluti
Ut frd hluta 1. og 2. par sem farid var i gegnum einstaklinginn, hans dhuga og hvad pad er

sem gerir lifid gott pd var markmidid med pridja hluta ad auka medvitund peirra um abyrgo
allra & umhverfi okkar, hvad vid getum gert til ad studla ad hollum og godum lifsvenjum og
um leid studla ad sjdlfbeerni. Pegar vid skodum pd peetti sem Heimsmarkmio sameinudu
biédanna hafa sett, hvad er pad sem neer til okkar? hugsanlega er eitthvad sem vid getum gert

og um leid feer okkur til ad blémstra, sameinad dhugahvétina og ad ldta gott af okkur leida.

1. Hvao getur pu gert?
Hér unnum vid verkefni i storum hépum. Nemendur attu ad vinna auglysingaspjald fyrir

samfélagid okkar. Pau attu ad koma med ymis g6d rad og upplysingar ut { samfélagid sem

audvelt veri ad nyta sér. Auglysingarnar voru svo hengdar upp i eina viku 4 midpunkti

verslunarinnar i beenum, Skipavik.




Fjéroi hiuti
I stdasta hluta verkefnisins var farid yfir prautseigju, gagnryna hugsun og bjargrdd. Med pad
markmid ad nemendur séu betur 1 stakk buin til ad taka dkvardanir sem studla ad beetiri

andlegri og likamlegri heilsu og um leid studla ad réttum dkvordunum fyrir framtidina,

umhverfio og sjdalfbeerni.

I upphafi namskeidsins var notast vid klipusogur, fyrirlestur og myndband til pess ad leggja
aherslu 4 pad sem kom fram i fyrirlestrinum. Par var farid { gegnum prjar adferdir sem hagt er
ad nyta sér pegar vid lendum i métleti og erfidum timabilum { lifinu. Pad er hugsunin, afhverju
ekki ég? bad lenda allir i erfidleikum sem getur verid erfitt ad takast 4 vid, vid getum lent { pvi
eins og adrir. bad parf ad vekja born til umhugsunar um pad ad pau purfi ad takast 4 vid mis
erfid verkefni i sinu lifi. Pessi hugsun er til pess &tlud ad pau upplifi sig ekki sem férnalomb
og ad pau geti gert ymislegt til ad takast 4 vi0 vandamélin. Pad nasta er ad leita af pvi g60a i
lifinu og finna fyrir pakkleeti sem byggist 4 rannséknum Martin Seligman um prja goda hluti.
Pridja atridid var ad hugsa ,,hvad er ég ad gera?“ ,er petta gott eda sleemt fyrir mig?“ Er
eitthvad sem vid gerum sem skadar okkar eigin lida? Eins og t.d. ad velta okkur upp tr hlutum
sem vid faum ekki breytt, eda erum vid stédugt ad minna okkur a hversu erfitt vid hofum pad.
Ef okkur lidur illa, hvort er betra ad fara upp i rim ad leggja okkur eda fara ut ad labba. Er
betra ad maeta dskorunni eda falla fra henni?

Einnig fjslludum vid um goédar venjur i lifi okkar sem vid getum tileinkad okkur. Nemendur
fengu kynningu 4 hugrenni atferlismedferd og hugsuninni 4 bak vid hana. Par sem vid

skodudum atburd — hugsun — afleidingu.

Hvernig
getum vid
reektad
prautseigju?

Til ad efla prautseigju okkar er
margt sem haegt er ad gera, til
deemis:

* ad hafa gdda rdtinu,

= vera medvitadur og vinna
med eigin tilfinningar,

* huga vel R
ad likamlegri og andlegri
heilsu og

+ raekta tengsl vid f6iskyldu og
vini.




Hugleidslan og hugleidsluherbergio
Fyrri part vetrarins var i bodi hugleidsla fyrir 5.- 8. bekk einu sinni { viku, i sal bokasafnsins.

Bornin hafa s6tt timana dgetlega. Sumum finnst petta
notalegra en 6drum og fannst mér leidinlegt ad geta g
ekki bodid peim ad koma oftar. Vegna Covid-19 hafa
bessir timar verid mun fezerri heldur upphaflega var

axtlad.

Um aramétin prufti ég ad lata rymid 4 bokasafninu og @
var mér thlutad annad rymi, pad rymi gat ég skipulagt
algjorlega eftir minu héfdi og geta dynurnar verid a
gOlfinu tilbtnar fyrir pa sem purfa 6llum stundum. f

ryminu eru skipulagdir timar i 5.- 8. bekk og eru peir

opnir dllum i pessum bekkjum prisvar sinnum 1 viku =
og hefur Regnbogaland (heilsdagsvistun) einnig fengid tvo tima 4 viku med kennara. Adrir
kennarar geta einnig nytt rymid fyrir bekki pegar 4 vid og er bad opid fyrir nemendur sem purfa

16 og nedi. Seinni part dags er rymid hugsad fyrir starfsfolk skolans.

Fravik og hindranir
Verkefnid gekk vel fyrir sig b6 svo ad Covid 19 hafi verid einhver hindrun i framkvemd &

hugleidslunni. bar sem verkefnid var sett upp { lotur eda namskeid pa gat ég hagreett pvi 4 peim
tima sem gekk upp fyrir mig, adra kennara og Covid, fyrir utan umfang annars hluta. Einnig

for kynning fyrir foreldrana um haustid ekki fram nema med tSlvuposti.

Avinningur og mat
Afrakstur verkefnisins er ad studla enn betur ad markmidum Heilsueflandi Grunnskdla um

gedraekt sem er i innleidingarferli 4 sama tima. Med verkefninu vonast ég til ad nemendur hafi
hefni til ad hjalpa sér sjdlfum pegar 4 reynir asamt pvi ad geta tekid batt { ad na

heimsmarkmidunum.

Kynning & verkefninu
Afrakstur verkefnisins er ad studla enn betur ad markmidum Heilsueflandi Grunnskola sem er

{ innleidingarferli 4 sama tima. Eg «tladi ad kynna verkefnid { upphafi vetrar fyrir foreldrum

sem gekk ekki upp vegna Covid-19 og sykingar sem kom upp i ner samfélaginu & peim tima.



Kynningin fyrir foreldrunum var send t i tslvupdsti og sem auglysing 4 peirri hugleidslu sem
hefur verid i bodi og hugleidsluryminu sem hefur verid sett upp sem hluti af innleidingu
jakveedar menntunar. Einnig hengdum vid upp verkefni i samfélaginu.

Umsjénamadur verkefnisins mun kynna betta fyrir bajarfulltrium og samfélaginu i rafreenu

formi sem eru einnig ad vinna ad Heilsueflandi samfélagi 4 vegum landleknis.
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