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Um verkefnid

Gerdaskoli hlaut styrk Ur Sprotasjédi skélaarid 2021-2022 til ad hefja Velferdarkennslu. Verkefnid
snerist i raun um fjéra meginpaetti sem voru ad Utbua velferdarkennslustofu, velfer6arkennsluna
sjalfa, nemendavidtol og foreldramarkpjalfun.

Markmid og leidir

Meginmarkmid verkefnisins var ad auka vitund og velferd
nemenda i Gerdaskdla med pvi ad skapa adstaedur og rymi i

stundatoflu til ad stunda slika kennslu.

Velferdarkennslustofa

Mikilveegur pattur i pvi ad bjoda upp 4 rélegar kennslustundir med
slokun, hugleidslu, joga og nuvitund var ad Utbua géda adstodu.
Valin var hentug stofa fyrir verkefnid, malad og innréttad med pad
i huga ad skapa rélegt andrumsloft og geta leyft nemendum ad
leggjast og slaka &. Ahersla var 16gd a fallega liti, milda lysingu og
rolega tonlist. Einnig var Utbuin adstada fyrir nemendasamtol og

markpjalfun.

Velferdarkennsla

Velferdarkennsla snerist um ad bjéda nemendum upp 4 rélegar kennslustundir sem midudu ad pvi
ad ad auka vitund peirra og velferd. Kennslan byggdi 4 navitund, hugleidslu, j6ga og fleiri hagnytum
verkfeerum ur jdkvaedri salfraedi. Nemendur i 3.-5. bekk voru med eina kennslustund 4 viku i
stundatoflu par sem farid var i litltum hépum i ,,Rélegheita-kennslustofuna“, half kennslustund og

halfur bekkur i einu.

[ kennslunni folst medal annars ad hjalpa nemendum ad réa hugann, finna frid og slékun og lzera ad
veita tilfinningum sinum athygli og vinna med paer. Oft var reett um pad ad allar tilfinningar séu
edlilegar en vid purfum samt sem adur ad taka eftir peim og skoda og velja hvernig vié bregdumst
vid peim. Jafnframt hafdi kennslan pad ad markmidi ad kenna nemendum nuvitund med pvi ad taka
eftir; umhverfinu, snertingu vid likamann, andardraettinum, hjartsleettinum og huganum. Ahersla var
|6g0 4 ad pad sem nemendur lzera i velfer8arkennslu geti peir yfirfeert 4 adrar adstaedur, t.d.
bekkjarkennslustofuna, heimilid eda ipréttazefingar.

Daemi um zefingar:

Finna fyrir 5ndun med
hendur @ maga og bringu

Hugleidslusaga; Oskasky.

Raett um ad lata ro fylgja
okkur afram inn i daginn

Slokun og umraedur um
margar hugsanir;
hugarré

Hugleidslusaga; Fallegu
fidrildin. Fjallad um
erfidar tilfinningar,
ondun og slokun

Nuvitund og slokun fyrir
starfsmenn

Kynning & joga. Lidkandi
2fingar. Jardtenging og
fiall

Kynningartimi fyrir 7.
bekk. Ondun, slékun,
hugleidslusaga

Morgunhugleidsla fyrir
starfsmenn. Lotusapp;
Morgunhugleidsla 1

bakklzetishugleidsla

Nuvitund og eftirtekt

Fingradndun

Hlustun

Jogatimi; fjall, tré,
umraedur um joga

Hugleidslusaga;
ofurkraftur eda
toframattur

Ondun og
likamsskdnnun med
huganum

Nuvitund; Taka eftir fyrir
utan likama, snertingu
vid likama, hugsun,
ondun og hjartsleetti

Sitjandi fingradndun og
neféndun

Ondunareefing; akkerid

Hugleidslusaga;
Snjdkornin

Hugleidslusaga;
Kristallinn




Hugleidslusaga um
vindttuna

Umraedur i bekkjarstofu
um jakvaedan og
neikvaedan leidtoga

Hugleidslusaga um
tilfinningar; Litriku skyin

Likamsvitund og
teygjuaefingar

Vitund, eftirtekt og
hlustun. Ekkert talad

Likamsvitund;
vodvaspenna og slokun
til skiptis

Tilfinningaspjold og
umraedur um
tilfinningar. Ahersla & ad

Jégaefingar; fjall, tré,
stéll, flugvél, ulfaldi,
frambeygja, froskurinn

allar tilfinningar eru
edlilegar en vid purfum
ad leera 4 peaer

Zfingar sem pessar eru flestar nyjar fyrir nemendum og purftu peir audvitad ad venjast adstaedum.
Sumum pétti greinilega skrytid ad leggjast nidur og slaka a i kring um adra og virtist sem peir
upplifdu akvedna berskjoldun i afingunum til ad byrja med. Stungid var upp 4 pvi ad pad maetti hafa
medferdis buff eda eitthvad annad |étt efni til ad leggja yfir andlitid og voru margir sem tileinkudu
sér pad. Sumir [6gdu stundum hettu, hufu eda peysuna sina yfir andlitid til ad fa betri frid. betta
virtist pé breytast fljétt hja nemendum og voru peir fljotir ad venjast pvi ad treysta umhverfinu og
leyfa sér ad slaka. Pad munadi einnig um ad fa teppi til ad breida yfir sig. bau voru ekki til stadar i
upphafi en mérgum potti pau vera mjog gdo vidbot.

Eins og fram kemur i t6flunni hér ad ofan (sem er pé alls ekki taemandi listi) pa voru afingarnar mjog
fiolbreyttar. Nemendur fengu dvallt ad vita i upphafi hverjar vaeru aherslur timans. Stundum var pad
slékun, stundum var pad imyndunaraflid, hugarro, vitund eda eftirtekt. b6 var alltaf 16g6 ahersla 4 ad
syna 6drum virdingu, trufla ekki adra og ad pad veeri allt i lagi og alveg edlilegt ad sofna. b6 matti
enginn vekja neinn nema kennari.

Oft toludu nemendur um ad peir vildu vera lengur og spurdu hvort pau maettu ekki einhvern tima fa
lengri tima. Pad kom fyrir ad pad var i bodi en stundum var pad samt sem adur pannig ad lengri timi
var ekki endilega betri. Best var ad styra aefingunum allan timann. Ef lengri timi var gefinn i lokin fyrir
algera slokun, pa myndadist jafnvel meiri éréleiki i hdpnum.

Hugleidslusogur virkudu mjog vel og stundum voru nemendur akafir i lok timans ad segja fra
hugarfluginu sem atti sér stad i sefingunni.

Nemendavidtol og markpjalfun

Bodid var upp a einstaklingsvidtél og markpjalfun med pad ad markmidi ad auka velferd. Markmid
slikra vidtala voru af margvislegum toga og gatu nemendur éskad eftir peim sjalfir eda adrir visad
nemendum til velferdarkennara/markpjélfa. [ slikum vidtélum var 16gd ahersla & ad vinna med
personuleikastyrkleika og tilfinningavitund en auk pess komu til ymsir fleiri paettir eftir edli
samtalanna. par maetti til deemis nefna markmidssetningu, kvida, samskiptavanda, namstaekni,
tilfinningavanda, sjalfsmynd o.fl.

Nemendum var frjalst ad dska sjalfir eftir slikum vidtélum en einnig gatu adrir dskad eftir peim fyrir
nemendur, t.d. umsjénarkennarar, skélastjérnendur, foreldrar, eda sérfraedingar skdlapjonustu.
Algengast var ad slikar dskir keemu fra starfsmonnum i studningsveri fyrir nemendur med sérparfir i
samradi vid umsjonarkennara og foreldra.

Foreldramarkpjalfun

Markpjalfun er samtalsteekni sem byggir 4 samstarfi markpjalfa og marksaekjanda (foreldris) og snyst
ad mestu leyti um ahrifarikar spurningar markpjalfa. Med slikri adferd naest djupur skilningur a
vidfangsefninu og marksaekjandinn leitar lausna og arangursrikra og raunhaefra Urraeda i eigin vitund.
i markpjalfun er talad um vidfangsefni sem foreldri velur sjalft og parf ekki ad vera um ad raeda



sértaekan vanda til ad markpjalfun geti hentad foreldrum og
00rum til ad gera betur 4 einhverjum svidum.

Foreldrar gatu sjalfir 6skad eftir foreldramarkpjalfun en jafnframt
var han eitt af drreedum skélans vegna ymiskonar vanda (hegdun,
lidan, tilfinningar, samskipti, sjalfsmynd ofl.).

peir foreldrar sem komu i markpjalfun voru bednir um ad fylla ut
kénnun, baedi fyrir og eftir markpjalfunina (sja fylgiskjal 3 og 4).

Velferdarkennari

Umsjén med velferdarkennslunni hafdi Laufey Erlendsdéttir. Hin
er med yfir 20 dra reynslu i kennslu i grunnskdla. Auk
kennsluréttinda hefur hin lokié BS-nami i iprétta- og heilsufraedi
og mastersprofi i salfreedi i uppeldis- og menntavisindum med
aherslu a jakvaeda salfraedi og foreldrafraedslu og uppeldisradgjof. HUn er einnig markpjalfi, hefur
lokid framhaldsnami i markpjalfun og hefur téluverda reynslu sem nemendaradgjafi.

Fravik og hindranir

[ upphaflegri umsékn um styrk til verkefnisins var sétt um upphaed kr. 4.900.000. Gert var rad fyrir 22
kennslustundum a viku i velferdarkennslu en i endurskodadri verkdaetlun einungis 9
kennslustundum. Heildarupphaed styrks var toluvert laegri en sott var um eda kr. 1.200.000. bar af
leidandi var umfang verkefnisins toluvert minna en dzetlad var.

Hluti verkefnisins snerist um nemendasamtol og foreldramarkpjalfun. Nemendasamtol hafa gengid
vel, pé svo ad pau hafi verid nokkud feerri en dzetlad var. bad var einnig minna um
foreldramarkpjalfun en vonir stédu til. | upphafi skélaars voru enn i gildi samkomutakmarkanir vegna
Covid-19 og umgangur foreldra inn i skdlann pvi takmarkadur. bvi var ekki farid i ad auglysa
markpjalfunina sérstaklega. begar sidan opnad var 8 umgengni foreldra inn i skélann, ték pad lengri
tima ad na til foreldra og kynna fyrir peim markpjalfunina en gert var raé fyrir.

Helsti avinningur af vinnu vid verkefnid, jakvaed atridi sem fylgdu i

kjolfar eda samhlida verkefnisvinnu

Eins og fram kemur i verkefnislysingu og nidurstodum, var meginmarkmid pess ad auka vitund og
velferd nemenda med ymsum leidum. Auk pess ad hjalpa nemendum ad finna frid og slokun og leera
ad veita tilfinningum athygli.

pad eru hinsvegar nokkur atridi sem hafa farid fram Gr vaentingum okkar i verkefninu. [ fyrsta lagi er
pad kennslustofan sem utbuin var fyrir verkefnid. pad tdkst einstaklega vel ad innrétta hana og gera
hana notalega fyrir velferdarkennsluna. | henni eru 12 dynur og pudar, mild lysing, fallegir litir og géd
rymi fyrir einstaklings- og hépvidtol (sja fylgiskjal 1).

[ 68ru lagi voru jakveed vidbrogd foreldra framar vonum. | upphafi verkefnisins voru foreldrar
nemenda i 3.-5. bekk upplystir um ad verkefnid veeri i gangi og hvernig pvi yrdi hattad. Sidan var
nokkrum sinnum yfir skélaarid sendur pdstur med ymsum upplysingum um hvernig verkefnid gengi
og hverjar vaeru helstu aherslurnar (sjal fylgiskjal 2). Hér eru deemi um vidbrogd fra foreldrum:

,Haeha Laufey takk fyrir skilabodin. K alveg elskar pessa tima hjd pér og talar
alltaf um pad eftir timann hvad hin myndi vilja hafa pessa tima oftar. K hefur
kennt okkur heima hvernig eigi ad slaka d og aefa éndunina sem okkur pykir



otrulega kruttlegt/gaman :) Takk svo mikid fyrir mina hun er allaveganna i
skyjunum med petta. Keer kvedja L.”

,Sael. Frabaert framtak hjd ykkur ! Eg vard meyr ad lesa pennan pdst en ég er
stiupmamma S i 3 bekk og vid mikid notad hugleidslur saman pvi pykir mér svo
vaent um ad pid séud ad taka petta alla leid. Takk fyrir, keer kvedja, K“

[ pridja lagi var pad dhugi nemenda sem var framar vonum. Gert var rad fyrir ad hver bekkur kaemi {
velferdarkennslu einu sinni i viku. Edli kennslunnar samkvaemt téldum vid ekki haegt ad skikka
nemendur til ad maeta i slika tima par sem ymislegt, m.a. hegdun, greiningar, lidan og margt fleira
getur haft dhrif 4 dhuga og getu nemenda til ad taka patt i hugleidslu og slokun. bvi var 6llum
nemendum bodid upp 4 ad taka patt i fyrstu timunum en sidan var maetingin i raun nokkurskonar
,styrt val“. Nemendur upplifdu pa timana pannig ad peir hefdu val um ad maeta. Nokkrir nemendur
afpokkudu ad maeta i nokkur skipti en féru sidan ad maeta reglulega. Segja ma ad nanast allir
nemendur i pessum fjorum bekkjum hafi maett i flesta timana ad eigin osk.

A0 lokum ma nefna ad pad var kaerkomin vidbét ad geta bodid starfsmonnum upp 8 ymsa tima i
velferdarkennslustofunni. Daemi um slika tima eru slokunartimar i lok kennslu, hugleidslustundir og
stutt morgunhugleidsla. Einnig hefur fleiri bekkjum verid bodid upp a kynningartima, bodid var upp a
hugleidslu og slokun fyrir 1. og 2. bekk 4 pemaddgum, fjolskyldum bodid ad préfa tima a vorhatid
skolans og sidan stendur til ad bjéda unglingastigi upp a val i hugleidslu og nivitund & naesta skdlaari.

Pvi ma med sanni segja ad verkefnid hafi farid fram ur vaentingum @ moérgum svidum og er pad von
okkar ad pessi adstada og reynsla muni skila enn meiri og vidtaekari dvinningi en okkur grunadi i
upphafi.

Mat a verkefninu samkvamt umsokn

Hér ad ofan hefur verid fjallad um markmid og leidir i velfer6arkennslu. Meginmarkmid verkefnisins
var a0 auka vitund og velferd nemenda i Gerdaskdla med pvi ad skapa adstaedur og rymi i
stundatoflu til ad stunda velferdarkennslu. | kennslunni félst medal annars ad hjalpa nemendum ad
auka vitund sina, finna frid og slékun og laera ad veita tilfinningum sinum athygli og vinna med pzer.
Jafnframt hafdi kennslan pad ad markmidi ad efla félagsfaerni nemenda, auka skilning peirra og
pbekkingu a eigin persdénuleikastyrkleikum og efla prautseigju.

Petta markmid hefur svo sannarlega gengid eftir. Kennslurymid er sérlega vel heppnad og finnst
Ollum sem koma inn i stofuna vid vera 6fundsverd af pvi ad hafa slika adstodu. Bodid hefur verid upp
a eina kennslustund i hverri viku hja fjiorum bekkjum i 3.-5. drgangi og hafa peir gengid mjog vel.
Logd hefur verid dhersla a ad nemendur finni fyrir frid og ré vid pad ad koma inn i stofuna og ad pau
njoti pess ad koma i tima. Einnig hefur verid 16gd ahersla a vitund og freedslu um tilfinningar auk pess
sem nemendur hafa verid hvattir sérstaklega til ad nyta pad sem peir lzera i velferdarkennslu i
daglegu lifi.

Ahrif velferdarkennslunnar aukast jafnt og pétt i skélastarfinu. Nemendur, starfsfélk og foreldrar eru
i auknum mazeli farin ad gefa adst6dunni og velferdarkennslunni gaum og sifellt vakna fleiri
hugmyndir um ad nyta adstoduna til fjolbreyttari verkefna og ad flétta hugleidslu og slékun inn i
skolastarfid. Deemi um slikt eru ad bodid verdur upp a navitund og slokun i vali @ unglingastigi a



naesta skdlaari, 1. og 2. bekkur fékk ad kynnast nuvitund og slékun 4 pemaddgum og sidan var
fjolskyldum bodid upp a ad profa hugleidslu og slokun a vorhatid skdlans.

P6 svo ad pessu verkefni sé nu formlega lokid mun adstadan fa ad standa og nytast afram i svipada
kennslu. Gert er rad fyrir ad a.m.k. 3., 4. og 5. bekkur fai afram slékunartima i stundatoflu a naesta
skolaari og vonandi er velferdarkennsla einfaldlega komin til ad vera i Gerdaskola.

Nidurstodur verkefnisins

Meginmarkmid verkefnisins sem fram komu { umsékn og hér ad ofan, hafa nadst ad okkar mati. |
flestum tilfellum nadum vid ad fylgja daetlunum og nokkrir paettir féru fram ur vaentingum.

Verkefnid skiptist nidur i fimm verkpaetti:

Velferdarkennslu i stundartoflur
Velferdarkennslustofu

Ndvitundarpjalfun og hugleidslu
Einstaklingsvidtol og nemendamarkpjalfun
Foreldramarkpjalfun

€< € € € <

Velferdarkennsla i stundatoflur

Fjorir bekkir i premur argéngum voru med fasta tima i
sinum stundatoflum par sem peir komu i
velferdarkennslu.

Velferdarkennslustofa

Kennslustofan var Gtbuin strax & undirbiningsdégum
haustsins og var tilbdin um midjan september (sja
fylgiskjal 1).

Nuvitundarpjalfun og hugleidsla

Fyrir marga nemendur var pad kannski svolitid skrytid ad maeta i sérstaka kennslustofu med
kertaljési og rélegri tonlist og eiga ad fara ad leggjast nidur og slaka a. bvi var 16gd mikil dhersla a
samvinnu velferdarkennara og umsjonarkennara ad fara rélega af stad. Allir nemenduri3.,4.0g5
bekk fengu ad kynnast kennslunni, sidan mattu peir i flestum tilfellum velja hvort peir keamu eda
ekki. Bekknum var avallt skipt i tvennt og kom halfur bekkur i einu i u.p.b. 17 mindtur i einu. P6 svo
ad nemendur hefdu val um ad koma, voru pad nanast allir nemendur sem komu i flesta tima.

Vel gekk fyrir nemendur ad venjast kennslunni og voru peir fljétir ad koma sér fyrir & dynum, loka
augunum og einbeita sér ad pvi ad hlusta.

i lok skéladrs voru nemendur spurdir hvort peim likadi vid svona kennslu og hvort peir myndu vilja
hafa pa afram i stundatoflu a naesta ari. Flestir svorudu pvi jatandi.

Gott samstarf var haft vid umsjonarkennara og var yfirleitt raett um hvernig gekk i lok hverrar
kennslustundar. [ lokin voru sidan umsjénarkennarar bednir um ad leggja mat & hvernig hafi gengid
og senda a verkefnisstjéra. Daeemi um svor fra peim:



,Meér finnst personulega petta hafa komid mjég vel ut. Finnst frabaert ad bérnin
velji petta sjdlf og finna pad hja sjalfum sér hvort ad petta hentar peim eda ekki.
Kennir peim ad lita adeins inn d vid og kynnast sjdalfum sér og sinum pérfum. b6
ad pad fara alltaf einhverjir sem eiga ekki heima i pessu. En bérnin i 5. bekk
saekjast i slokun og eru langflest mjég dnaegd med petta”

,bessi vidbotar timi vid stundatoflu okkar hefur verid mjbég keerkominn. bessi timi
er i lok dags hvern einasta midvikudag og hefur pad komid sér vel, pvi pd eru pau
ordin preytt eftir daginn og hef ég fundid ad pau fara rdlegri og afslappadari
heim. Almennt séd finnt flestum bérnum petta vera adislegur timi, gott ad geta
farid i litlum hopi upp til Laufeyjar i slékun/hugleidslu/joga og peim hefur fundist
petta vera gaman. bad veeri frabeert ad sjd petta fast inn i stundatéflu hja
hverjum og einum bekk”

,...6q9 spjalladi vid krakkana og spurdi hvernig peim likadi vid sl6kunartimana og
pau voru 61l sammdla um ad peim lika peir vel, nd slékun og finnst petta hjdlpa
peim. bau vilja halda dfram ad fara i svona tima.“

i lok skélaars var gerd konnun medal foreldra um pad hvernig peir upplifdu kennsluna (sja fylgiskijal
5). Kénnunin var [6gd fyrir a skdlaslitum og téku 47 foreldrar patt i ad svara. Spurningarnar voru
fimm talsins og svarad var med pvi ad merkja vid 4 kvardanum 0-5 par sem 0= mjog 6sammala og 5=
mjog sammala. Einnig var bodid upp a opna spurningu i lokin. Spurningarnar voru eftirfarandi:

1. Eg hef kynnt mér hvad felst i velferdarkennslu i Gerdaskéla

2. Eg er 4naegd/ur med ad skélinn bjodi upp 4 kenslustundir i slékun, hugleidslu og ndvitund
3. Barnid mitt hefur talad um slikar kennslustundir heima

4. Eg tel ad kennsla i sldkun, hugleidslu, ndvitund og joga hafi jakvaed ahrif & mitt barn

5. Eg vil ad slik kennsla verdi afram i bodi fyrir mitt barn

6. Annad sem ég vil ad komi fram vardandi velferdarkennsluna (dbendingar og skodanir vel
begnar)

Helstu nidurstodur voru peer ad flestir forra@amenn héfdu kynnt sér ad einhverju leyti
velferdarkennsluna i Gerdaskdla og allir voru anaegdir med ad skdlinn bydi upp & slika kennslu. Flestir
hofdu heyrt barnid sitt tala um velferdarkennsluna heima og ndnast allir telja ad kennslan hafi
jakvaed ahrif & barnid peirra og vilja ad hin verdi afram (nanari télur i fylgiskjali 6). [ opnu
spurningunni komu m.a. eftirfarandi svor:

»Hann elskar pessa tima. Takk fyrir strakinn elsku Laufey ¥“
,Meér finnst petta frabaert”

,Mikil dnaegja :)“



Einstaklingsvidtol og nemendamarkpjalfun

Nemendasamtdl voru eins fjolbreytt og pau voru morg. Baedi komu tilvisanir i vidtol fra
umsjénarkennurum og einnig fra studningsveri fyrir nemendur med sérparfir. Fjoldi samtala attu sér
einnig stad ad frumkvaedi nemenda og voru vidfangsefni mjog fjolbreytt. P& ma segja ad flest vidtol
hafi sntist um lidan og tilfinningar. Ahersla var 16gd & ad allar tilfinningar eru edlilegar og mega vera
til stadar en mikilvaegt er ad pekkja paer og vera vidbuin pvi ad bregdast vid peim. Unnid var m.a.
med personuleikastyrkleika og tilfinningaspjold.

Foreldramarkpjalfun

[ upphafi markpjélfasamtala vid foreldra var gerd stutt kdnnun um pekkingu og vaentingar foreldra til
markpjalfunar (sja fylgiskjal 3). beir foreldrar sem komu i foreldramarkpjalfun hoféu ekki kynnst
markpjalfun a6ur og sumir vissu jafnvel ekki hvad peir vaeru ad fara ut i. Vaentingar voru flestar a
pbann veg ad fa adstod til ad verda betra foreldri og/eda koma betri reidu & hugsanir sinar vardandi
pbad sem mali skiptir.

Samtolin gengu mjog vel og virka adferdir markpjalfunar vel til ad skoda sjalfan sig sem uppalanda og
greina pad sem skiptir mali til ad sinna foreldrahlutverkinu & sem bestan mata. | lokin fylltu foreldrar
svo Ut adra kdnnun par sem spurt var m.a. um hve vel markpjalfunin st6d undir vaentingum, hvada
adferdir virkudu vel og hvernig markpjalfun gagnadist peim (fylgiskjal 4). Par kom m.a. fram ad
foreldrum finnst markpjalfun vera géd leid til ad forgangsrada hugsunum og setja fokus 4 pad sem
skiptir mali. Einnig fannst peim petta vera gdéd leid til ad na markmidum og adferdin gdd til ad vinna
med pau malefni sem baru 4 géma.

Daemi um svor fra foreldrum:
,Stodst allar minar veentingar og meira en pad”
,hefur reynst mér mjég vel, mér finnst petta algjor snilld”

,bad for fram ur minum bjértustu vonum*

Azetlun um kynningu & afrakstri verkefnisins og helstu nidurst6dum
Kynning & afrakstri verkefnisins mun fyrst og fremst fara fram innan skélasamfélagsins i
Sudurnesjabae. Forradamoénnum nemenda hafa verid sendar tilkynningar og upplysingar um
framgongu verkefnisins og peir jafnframt hvattir til ad koma sinum skodunum a framfeeri vid
verkefnisstjora. bessi skyrsla verdur send Fraedslurddi Sudurnesjabaejar til kynningar og verdur
jafnframt 16gd fram i Baejarstjorn. Skyrslan verdur sidan og birt 8 heimasidum skdélans og
sveitarfélagsins. Grein/fréttatilkynning verdur send til Fréttabladsins og/eda Vikurfrétta sem er
fréttamidill & Sudurnesjum.

,Vellidan er mikilveeg forsenda drangurs i ndmi og baett lidan hefur dhrif @ allt skdlastarf og
skolabrag” (Lilja Alfredsdottir menntamdlarddherra, 02.02.2021)
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FYLGISKJAL 2. UPPLYSINGAR TIL FORELDRA

Tolvupdstur sendur til foreldra pann 30.09.2021:
Keeru foreldrar i 3., 4. og 5. bekk.

NU hofum vid i Gerdaskdla baett vid svokalladri velferdarkennslu fyrir 3.,4. og 5. bekk. Kennslan er
nokkurskonar tilraunaverkefni sem styrkt er af Sprotasjédi.

Velferdarkennslan fer pannig fram ad nemendur koma i littum hédpum einu sinni i viku i sérstaka
kennslustofu sem buin er m.a. dynum, pidum og mildri lysingu. bar gerum vid ymsar fingar
tengdar hugleidslu, sl6kun og jéga. Einnig munum vid vinna med tilfinningar, pakklaeti og
persdnuleikastyrkleika.

Nu hafa allir nemendur i 3.-5. bekk préfad ad koma i "rdlegheitastofuna” og til ad byrja med hefur
verid |6gd dhersla 8 ad afa sig ad koma rdlega og hljédlega inn i stofuna, fara 4 sina dynu og leida
hugann ad 6nduninni. Vid hofum slakad vel 8 med pvi ad einbeita okkur ad 6nduninni og finna
afsléppunina feerast yfir likamann. Einnig hofum vid notad hugleidslusdgur. Flestum gengur mjog vel
ad slaka 4 og njota pess ad koma i pessa tima. Vonandi hafid pid heyrt af pessum timum hja bérnum
ykkar.

Oll héfum vid gott af pvi ad gefa okkur rélega stund yfir daginn og vonandi munu einhverijir préfa
petta med bornum sinum. Haegt er ad gefa sér orfaar minatur, loka augunum og einbeita sér ad
onduninni til ad gefa huganum sma frid og ré. Einnig er mjog gott ad nota hlustun og mikid er til af
nuvitundar og slokunaraefingum 3a netinu. Sem deemi um slikt get ég bent 4 Podcast Hugarfrelsis sem
hentar bérnum mjog vel, lotusapp.is par sem eru fjolmargar hugleidsluzefingar fyrir mismunandi
tilefni, Happapp sem er fritt app sem bydur upp a nokka moguleika.

Eg hvet foreldra og forradamenn til ad vera i sambandi vid mig ef 6skad er eftir frekari upplysingum
um verkefnid, markmid pess eda framgang (laufey@gerdaskoli.is). Nanari upplysingar munu svo
koma inn & heimasidu Gerdaskola naestu daga en hér ad nedan eru meiri upplysingar um fraedilegan
bakgrunn verkefnisins;

Fj6lmargar rannséknir benda til tengsla ndvitundar vid aukna vellidan og hefur m.a. komié fram ad
vitund og satt, sem eru hluti navitundar, geti ytt undir aukna prautseigju og ad bjartsyni, lifsfylling og
polinmaedi einstaklinga sem bua yfir prautseigju leidi til aukinnar vellidanar.

Seigla zetti einnig ad vera meiri hja einstaklingum sem tileinka sér ndvitund par sem peir helga sig
sidur nidurdrepandi hugsunum og ahyggjum og vidhalda frekar lausnamidudu hugarfari. Nuvitund
tengist moguleikanum til ad raekta seiglu par sem einstaklingar sem leggja dherslu & virka vitund geta
betur hondlad erfidar adstaedur an pess ad bregdast vid 8 dmedvitadan og vanabundinn hatt. beir
eru opnir fyrir nyjum sjénarhornum og eru gjarnan meira skapandi og geta betur tekist 4 vid erfidar
hugsanir og tilfinningar an pess ad pad pyrmi yfir pa eda ad peir brotni nidur.

Nuvitund midar ad pvi ad vera medvitadur um sjalfan sig og umhverfid, i augnablikinu, an pess ad
bregdast vid a8 dmedvitadan hatt. Hln er astand par sem einstaklingur veitir dskiptri athygli i
akvedinn tima ad likamlegri, vitsmunalegri og salraenni reynslu an pess ad greina, meta eda deema pa
reynslu.

Bestu kvedjur, Laufey Erlendsdéttir
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Tolvupdstur sendur til foreldra pann 8.12.2021:

Kzeru foreldrar og forradamenn.

NU er komin nokkur reynsla 8 velfer8arkennsluna i 3., 4. og 5. bekk. Flestir nemendur hafa kosid ad
koma i hverri viku i "rélehgeitastofuna” og taka patt i hugleidslu, navitund, jéga og slokun.

bessir timar hafa gengid mjog vel og er virkilega gaman ad sja hvad allir eru duglegir ad taka patt og
tileinka sér kennsluna. Vid hofum verid ad gera ymsar slokunarsefingar par sem nemendur liggja a
dynum med teppi, hlusta 4 rélega tdnlist og einbeita sér ad pvi ad réa hugann og likamann. Einnig
hofum vid notast vid hugleidsluségur par sem vid virkjum imyndunaraflid mjég mikid og slokum svo
a. Vid hofum adeins farid i joga en flestum finnst best ad leggjast nidur og slaka a.

Ahersla hefur verid 4 ad og réa hugann og nota 6ndunina til ad réa huga og likama. Vid héfum
adeins raett um erfidar tilfinningar og ad paer séu allar edlilegar, pad er hinsvegar mikilveegt ad velta
fyrir sér hvernig vid bregdumst vid peim. Peim finnst sjalfsagt ad réa hugann og likamann i pessum
kennslustundum og undanfarid hef ég lagt aukna dherslu a pad vid pau ad petta eru adferdir sem vid
getum notad hvar sem er. [ pessari viku hvatti ég pau til ad afa sig ad hugsa um éndun og réa
hugann i ymsum 66rum adstaedum en hér hja mér. pad parf heldur ekki ad gefa pvi langan tima, pad
er nég ad gefa sér bara nokkrar sekdndur eda minuatur.

Mig langar til ad hvetja ykkur til ad hjalpa peim ad utvikka pessar aefingar med pvi ad raeda og profa
heima. begar vid veitum dnduninni athygli, pa feer hugurinn sma hvild fra 68rum hugsunum.

Einnig paetti mér gott og gaman ad heyra fra ykkur, hvort pau hafi reett petta heima eda préfad.
Jafnframt veeri gaman ad heyra hvort ad pid hafid tekid eftir pvi ad pau eigi audveldara med ad taka
eftir tilfinningum og bregdast vid peim.

(Ath. pad er ekki haegt ad svara pessum posti, pad verdur ad bua til nyjan; laufey@gerdaskoli.is)

Hlakka til ad heyra fra ykkur,
bestu kvedjur, Laufey.
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FYLGISKJAL 3. KONNUN i UPPHAFI FORELDRAMARKPJALFUNAR

Foreldramarkpjalfun

Konnun i upphafi verkefnis

Dags:

Hefur pu préfad markpjalfun?

Hvad veist pu um markpjalfun eda telur hana vera?

Hverjar eru pinar veentingar til foreldramarkpjalfunar?




FYLGISKJIAL 4. KONNUN i LOK FORELDRAMARKPJALFUNAR

Foreldramarkpjalfun

Konnun i lok verkefnis

Dags:

Hve marga tima hefur pu sétt i foreldramarkpjalfun?

Hversu vel fannst pér foreldramarkpjalfun standa undir pinum vaentingum?

Hvernig finnst pér adferdir markpjalfunar virka fyrir pau malefni sem unnid hefur verid med?

A0 hvada leyti fannst pér foreldramarpjalfun gagnast pér vel?

Er eitthvad sem pér finnst ad maetti vera betra eda med 6dru snidi i foreldramarkpjalfun?

Hvad vilt pu almennt segja um foreldramarkpjalfun ad lokum?




FYLGISKIAL 5. KONNUN MEDAL FORELDRA i LOK VERKEFNISINS

Konnun medal foreldra i 3.-5. bekk

[ vetur hefur barnid pitt tekid patt i velferdarkennslu i Gerdaskdla. Su kennsla er hluti af
bréunarverkefni innan skoélans og pvi bidjum vid pig ad svara pessari stuttu konnun um alit
bitt & peirri kennslu. Kénnunin er nafnlaus og verda svorin eingdngu notud til ad leggja mat 4
verkefnid i heild sinni.

0 = mjog 6sammala, 5= mjog sammala
1. Eg hef kynnt mér hvad felst i velferdarkennslu i Gerdaskdla

0 1 2 3 4 5

2. Eg er anaegd/ur med ad skolinn bjodi upp a kenslustundir i slékun, hugleidslu og
nuvitund

0 1 2 3 4 5

3. Barnid mitt hefur talad um slikar kennslustundir heima

0 1 2 3 4 5

H

. Eg tel ad kennsla i slokun, hugleidslu, navitund og jéga hafi jakvaed ahrif & mitt barn

0 1 2 3 4 5

(9]

. Eg vil ad slik kennsla verdi afram i bodi fyrir mitt barn

0 1 2 3 4 5

6. Annad sem ég vil ad komi fram vardandi velferdarkennsluna (abendingar og skodanir
vel pegnar):



FYLGISKIAL 6. NIDURSTODUR UR KONNUN MEDAL FORELDRA i LOK VERKEFNISINS

Kvardi: 0= mjog 6sammala, 5= mjog sammala

1. Eg hef kynnt mér hvad felst i
velferdarkennslu i Gerdaskola
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4. Eg tel ad kennsla i slokun, hugleidslu,
navitund og joga hafi jakvaed ahrif & mitt barn
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