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Heilsueflandi bekkur er verkefni med jakvaedri nalgun sem stydur vid heilsuhegdun
nemendai 7.-9. bekk grunnskéla. Verkefnid beinir sjonum ad pattum sem auka vellidan
og styrkja nemendur i ad takast 8 vid askoranir i lifinu. Markmid verkefnisins er m.a. ad
auka seiglu, félagsfaerni og tilfinningastjornun. Lagt er upp med jakvaeda nalgun forvarna
og heilsueflingar med pvi ad benda & adferdir og hollara val.

Tilgangur handbodkar fyrir Heilsueflandi bekk er ad veita kennurum
studning og leidbeiningar til ad innleida verkefnid. Handbdkin
utlistar markmid verkefnisins, veitir upplysingar um framkveemd
pbess og tillogur ad adferdum og verkefnum sem efla heilbrigda
hegdun og vellidan nemenda.

[——

Nemendur freedast um vellidan og taka patt i ad velja verkefni til ad vinna ad og setja
sameiginleg markmid med bekkjarfélogum sinum. Heilsa og vellidan eru mikilvaegar
forsendur lifsgaeda. Fjolmargir paettir hafa ahrif til ad vidhalda og beeta andlega,
likamlega og félagslega heilsu og vellidan. bessir peettir snla baedi ad einstaklingum
sjalfum og peirra nanasta umhverfi og adstaeedum. Gédur svefn, fjolbreytt og hollt
mataraedi, regluleg hreyfing, takmaorkun kyrrsetu, goo félagsleg tengsl og beina sjonum
ad pvi jakvaeda i lifinu eru deemi um mikilveega peetti fyrir heilsu og vellidan.

=> Mikilveegt er ad petta verkefni komi til nemenda & jakveedan hatt. Sameiginleg
markmid, patttaka nemenda og hvatning til heilsueflingar. Markmidid er ad draga ur
ahaettuhegdun sem hefur neikvaed ahrif a heilsu, svo sem notkun a nikétinvorum, neyslu
orkudrykkja (koffindrykkja) o.fl. Einnig er logd ahersla a nalgun upplysinga, heilsulaesi og
efla gagnryna hugsun.

Forveri pessa verkefnis er Tobakslaus bekkur sem naut mikillar patttoku a landsvisu.
bar var l6gd ahersla a ad varpa ljési a neikvaedar hlidar tdbaksnotkunar.
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Markmid verkefnis é

Markmid verkefnisins er ad freeda nemendur um pa peetti sem auka vellidan med pad ad
leidarljosi ad pau geti nytt sér fredsluna/kennsluna og pau ,verkfeeri“ sem fjallad er um.

Lagt er upp med jakveeda nalgun heilsueflingar og forvarna med pvi ad benda &
gagnreyndar adferdir og hollara val.

Hvernig er best ad hefja verkefnio? —

Skraning fer fram hér: https://forms.gle/m9Le5vDNQSdBmfmM6

Kennari kynnir verkefnid fyrir nemendum og getur nytt sér gleerur med voldum pattum
vellidanar til studnings. Bekkurinn kemur sér saman um ad velja akvedid verkefni til ad
vinna med og setja sér markmid i samraemi vid pad val.

Heegt er ad hlada gleerum nidur a vef Heilsueflandi bekks
Einnig eru par Verkfaerakistur fyrir pa paetti sem kynntir eru a gleerunum:

Kennsluadferdir: Kennarinn getur nytt sér verkfeerakistur til ad finna studningsefni um
hvernig best er ad leggja efni verkefnis sem verdur fyrir valinu fyrir bekkinn. Hér eru
nokkur atridi sem er gott ad hafa i huga:

o Hugavel ad undirbuningi s.s. med innlégn, hépavinnu, verklegum
verkefnum, umraedum og samtali

o Adlaga ma efni/adferdir ad mismunandi kennsluhattum og nemendum
med dlikar parfir

o Ahersla setti ad vera jakvaed nalgun. Einbeita sér ad pvi sem nemendur
eettu ad gera fremur en ad pvi sem pau aettu ekki ad gera

o Effarid er yfir allt efni a gleerum pa er mikilvaegt ad velja ur efninu og
takmarka pad sem & ad vinna ad i tengslum vid markmid bekksins

Bekkurinn akvedur i sameiningu hvad pau vilja leggja aherslu 4, hvad pau eetla ad vinna
med, hvert er peirra markmid og hvada vordur aetla pau ad setja sér i samstarfi vid
kennara. Kennari prentar it Samning sem allir i bekknum skrifa undir og haegt er ad
hengja upp i stofunni. betta gerir samkomulagid meira formlegt en ekki parf ad skila
samningnum inn.



https://forms.gle/m9Le5vDNQSdBmfmM6
https://island.is/heilsueflandi-bekkur
https://island.is/heilsueflandi-bekkur
https://acrobat.adobe.com/id/urn:aaid:sc:EU:843012f7-2ecd-4ab2-9465-9616034e8206

vﬁﬁ:j | Embatti tandizeknis
& et

Heegt er ad seekja veggspjald Heilsueflandi bekkjar inn & vefnum og
prenta pad Ut og hengja upp a vegg i skélastofu bekksins

Markmidasetning

Markmidasetning hjalpar nemendum ad na arangri med pvi ad brjota nidur verkefni i
vidradanlega afanga. Skyrid hvad varda pydir: ,Varda er undirmarkmid (minna markmid)
sem synir okkur ad vid erum 4 réttri leid ad stéra markmidinu.”

Daemi um adalmarkmid og undirmarkmid (vordur)

e Adalmarkmid er ad auka svefngeedi - undirmarkmid geeti verid ad lesa bok
fyrir svefninn i x langan tima & hverju kvoldi, sleppa pvi ad hafa simann med
upp i ram, hreyfa sig yfir daginn, hlusta a hugleidslueefingu fyrir svefninn t.d. i
HappApp o.s.frv.

e Adalmarkmid er ad baeta naeringu - undirmarkmid geeti verid ad borda fimm
skammta af avoxtum/greenmeti a dag, sleppa orkudrykkjum, sleppa
saetindum, borda neeringarrikt seinni part dags fyrir ipréttir og adrar

—
tomstundir o.s.frv. ﬂ \

Haegt er ad hafa markmidin SMART (Skyr, Meelanleg, Adgengileg, Raunhaef og Timasett).
Héer er blad til utfyllingar sem getur audveldad markmidasetningu.

Hugmyndir ad markmidoum

e Sofa 8-10 tima a néttu

e Borda fimm skammta af avoxtum og greenmeti a8 dag (samtals)

o Hreyfa sig daglega (skipuldgd hreyfing/ganga/dansa/tyna arfa/moka snjo)
o Virkja félagsleg tengsl vid vinina; hitta eda hringja i vin frekar en ad

senda bara rafreen skilabod

e Samvera med fjolskyldunni; spila, horfa @ biémynd, fondra

o Setja xtimamork a skjatima i farsima til deemis

o Skrifa nidur prja hluti(einstaklinga/vidburdi/hvad sem er i kringum
okkur) & hverjum degi sem vid erum pakklat fyrir

e Taka upp rusl & hverjum degi sem vid sjaum uti og henda pvi i

videigandi flokkunartunnu



https://island.is/heilsueflandi-bekkur
https://www.happapp.is/
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/10k5YdbWbdgdxJKRhbB03t/618561c20af3dd914ae04099a15e2c8f/SMART_markmi%C3%B0.pdf

th:j' | Embzetti landlaeknis
[

Skipulagning bekkjarfunda

o Gott er ad skipuleggja reglulega bekkjarfundi, til deemis einu sinni til tvisvar i
manudi, til ad fara yfir stoduna og til ad reeda saman um verkefnid.

o Nemendur geetu tekid patt i pvi ad skipuleggja slika bekkjarfundi og gagnlegar
upplysingar um adkomu peirra er t.d. ad finna i Verum virk - Félagsstarf,

fundir og framkoma

o Lokaverkefni — verdlaun veitt fyrir framurskarandi verkefni

Kennarinn og nemendur taka sameiginlega akvordun um hvort vinna eigi lokaverkefni.
Veitt eru verdlaun fyrir pau verkefni sem pykja skara fram ur. Verkefninu a ad skila a
rafreenu formi, t.d. veggspjald, leikur, spil, myndband (hamark 10 min). Nanari
upplysingar um lokaverkefni munu birtast inn & https://island.is/heilsueflandi-bekkur

Til pess ad verkefni komi til greina sem verdlaunaverkefni parf pad ad vera med jakveedri

S
=
=

\y

nalgun og skilyrdi ad allir nemendur taki patt i ad vinna verkefnid.

Skil 4 lokaverkefni—15. mai


https://mms.is/namsefni/verum-virk-felagsstarf-fundir-og-framkoma-rafbok
https://mms.is/namsefni/verum-virk-felagsstarf-fundir-og-framkoma-rafbok
https://island.is/heilsueflandi-bekkur

Studningsefni verkefnisins s.s. gleerur og verkfaerakista, sem heegt er ad finna hér, er
tengt vid pessa peetti vellidanar og er fjallad sér staklega um hvern patt hér:

m Félagsleg tengsl

Félagsleg tengsl - tengjumst 66rum og gefum af okkur.

Jakvaed sambond eru einn mikilvaegasti pattur hamingju og vellidanar. Mikilveegt er ad
mynda og raekta tengsl vid félkid i kringum okkur, fjolskyldu, vini og samstarfsfélk. Efling
félagstengsla hefur forvarnargildi en pad ma t.d. sja i rannsékn a tengslum islenskra
barna og ungmenna, vid foreldra, vini og skéla, kom fram ad bérn og ungmenni sem
hofou oll tengsl slok voru lang liklegust til ad vera einmana, hafa sallikamleg einkenni,
lenda i slagsmalum, leggja i einelti, vera l0gd i einelti, drekka afengi og reykja (Her ma
skoda skyrsluna).

i skyrslunni kemur einnig fram ad:

*  Eftir pvi sem félagstengsl voru slok a fleiri svidum, peim mun neikvaedari voru
ahrif 8 heilsu og lidan.


https://island.is/heilsueflandi-bekkur
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/40ixSK0okehHJ2ctpq6WIS/1272677905994ccce94db8840b3a1f0f/F__lagstengsl_barna_og_ungmenna_LOK.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/40ixSK0okehHJ2ctpq6WIS/1272677905994ccce94db8840b3a1f0f/F__lagstengsl_barna_og_ungmenna_LOK.pdf
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e Ppoétt ungmenni hefdou slok tengsl a tveimur svidum (t.d. vid skéla og vini) rétti pad
stodu peirra nokkud ef tengsl voru ad minnsta kosti god a einu svidi.

o bar skiptu tengslin vid foreldra langmestu mali.

»Jakvaed skoélatengsl (e. school connectedness) felast i peirri upplifun nemenda
a0 tilheyra og vera metnir ad verdleikum i skélaumhverfinu, baedi ndmsmenn og
einstaklingar (Resnick o.fl., 1997). Jakveed reynsla barna og unglinga i skéla eflir
vellidan peirra og heilbrigdi, en neikvaed eykur a salreen og likamleg vandamal. Ad
lika vel i skélanum virdist pannig verndandi pattur fyrir unglinga gegn ymiss konar
skadlegri hegdun. Ef peim hins vegar likar midur eda finnst tengingin vid skélann
slok, pa eru peir liklegri til ad syna af sér ahaettuhegdun, meta heilsu sina lakari
og hafa einkenni salreenna og likamlegra kvilla (Bond o.fL.,2007).“

Godar svefnvenjur

Meelt er med ad born (6-13 ara) sofi 9 til11 tima & néttu og unglingar (14-17 ara) 8 til10
tima. Ad vakna uthvild ad morgni er besti maelikvardinn a pad hvort vid fdum naegan
svefn.

Samkveemt rannsdkninni ,Ungt félk“ hja Rannsdknum og greiningu sefur teeplega
helmingur ungmenna i 8.-10. bekk 7 klst. eda minna & néttu 8 medan radlogod
svefnlengd fyrir pann aldurshép er 8-10 klst. (Rannsdknir og greining, 2022).
Go6dur svefn er 6llum naudsynlegur til ad geta tekist 4 vid vidfangsefni dagsins.
Svefn hefur medal annars jakvaed ahrif 8 naemiskerfid, 8 namsgetu og
einbeitingu, hjalpar heilanum ad festa upplysingar i minni og er naudsynlegur fyrir
vOxt og proska barna.

Skjarinn & svefn

Of mikill skjatimi hefur neikvaed ahrif a gaedi svefns p.m.t. a heilsuna og getur valdid
svefnvanda. betta a baedi vid um bdrn og fullordna. Svefn hefur ahrif a lidan, en dnaegur
svefn hefur verid tengdur vid hegdunar- og tilfinningarvanda hja bornum. bvi er mikilveegt
a0 setja skyrar reglur vardandi skjatima og svefn og fylgja peim eftir.

Radlagt er ad hafa engin skjateeki i svefnherbergjum vegna neikveedra ahrifa a
neetursvefn. Einnig er radlagt ad takmarka skjanotkun tveimur klukkustundum
fyrir svefn pvi Utfjolublaa ljésid fra skjanum hefur hamlandi ahrif & framleidslu
svefnhormoénsins sem gerir okkur preytt. Skjaefni getur haft drvandi ahrif a bdrn
og komid i veg fyrir ad pau nai ro.



https://rannsoknir.is/skyrslur/

| embetti tandizeknis

@‘ Hollt mataraedi med graenmeti og avoxtum

Mikilvaegt er fyrir nemendur i grunnskélum ad borda reglulega svo pau fai orku- og
neeringarefni jafnt yfir allan daginn og geta péa betur tekist a vid verkefni sin. Born purfa
hlutfallslega meiri orku en fullordnir par sem pau eru enn ad vaxa og proskast.

Radleggingar um morgunnesti grunnskélanema:

Vidmid fyrir morgunhressingu

Avextir reenmeti Adeins orkumeiri matur til vid- Samloka, flatkaka eda hrékk-
exiirog gre bétar vid dvextina og greenmetid braud dsamt avéxtum og/eda
greenmeti
T.d. eplabitar, banani, T.d. ostbitar, egg, hrein
mandarina, vinber, mangé, jégurt/skyr, hrékkbraud, nokkrir T.d heilkornabraud, flatkaka eda

gulreetur, réfubitar, garkubitar, hafrahringir og purrkadir avextir hrokkbraud med osti, kotaszlu,
tanfiski, hummus, lifrarkaefu,

litlir tématar, o.s.frv. eins og rusinur, dédlur o.s.frv.
eggjum, banana eda avékadé.

*Til deemis pann skdladag pegar pad er skolasund eda afing beint eftir skéla
**4 frekarvidh um eldri bdrmn. Til deernis & midstiai oa efsta stii

&% Hreyfing

Samkveemt Radleggingum um hreyfingu eettu 6ll bérn og ungmenni ad hreyfa sig
daglega. [ minnst 60 minutur 4 dag ad medaltali settu born ad hreyfa sig rosklega pannig

ad ondun og hjartslattur eykst.

Hreyfing er forsenda fyrir andlegum, likamlegum og félagslegum proska, heilsu og
vellidan barna. Kostir pess ad takmarka kyrrsetu og stunda reglulega hreyfingu i
samraemi vid getu sina og ahuga er 6tviraedir. Sem deemi um avinninginn af
reglubundinni hreyfingu fyrir bérn ma nefna:

Betra pol og meiri vodvastyrkur.

Minni einkenni kvida og punglyndis.
Betri beinheilsa.

Studlar ad heilsusamlegu holdafari.
Aukin einbeiting og betri namsarangur.

www. heilsuvera.is



https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/1X1jaPYtByGiT0gOKlFk71/fc97174f316d5dc7f455c3d1a2872d5d/B_rn_og_ungmenni_R__l._hreyfing_og_kyrrseta_2024.pdf
http://www.heilsuvera.is/
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~*  Sleppum tébaki, nikétini og afengi
Radleggingar embeaettis landlaeknis i forvornum:

» Meginmarkmid forvarnarstarfs er ad draga ur eda koma i veg fyrir skada sem
notkun afengis eda annara vimuefna hefur a einstaklinga, fjolskyldur og
samfélagio i heild.

o Sérstok ahersla er 8 ad seinka eda koma i veg fyrir ad ungt folk hefji notkun.

e Samantekt a nyjustu rannsoknum bendir medal annars til pess a0 efling a félags
og tilfinningafaerni barna og ungmenna sem og efling a foreldrafaerni séu ein af
oflugustu forvarnarleidunum.

o Forvarnir eiga sér stad i mismunandi l6gum samfélagsins. Afengisnotkun
ungmenna, 6hofleg afengisnotkun eda skadlegt neyslumynstur & sér oft reetur i
samspili menningar, samfélagslegra- og einstaklingsbundinna patta.

Hvad virkar i tdbaks- afengis og vimefnaforvérnum i skélum?

Stadreyndablad

Tébak: Tébaksnotkun, hvort sem er reykingar, ébeinar reykingar eda reyklaust tébak,
er einn helsti dhaettupattur fjolmargra alvarlegra sjukdéma.

Nikétin: Nikétin er taugaeitur sem hefur skadleg ahrif a eedar, hjarta og taugakerfi, medal
annars heilann. Nikétin er mjog avanabindandi og hefur neikveed ahrif 4 lidan.

Nikki Pudason: Auglysingarnar um Nikka Pudason eru hluti af verkefni sem midar
ad pvi ad vekja athygli @ neikveedum hlidum pess ad nota nikétin og hversu
avanabindandi notkunin getur ordid.

»Nikotinpudar eru épolandi“ — Vefsida fylgir Nikka Pudason verkefninu med
upplysingum fyrir ungmenni og fullordna um ahrif nikétinplida og leidbeiningar
um hvar megi fa hjalp vid ad heetta: https://www.otholandi.is/

Afengi: Afengi hefur mikil ahrif & heilsu og er einn af fijérum algengustu ahaettupattum
langvinnra sjukdéma. Afengisnotkun eykur likur 4 ymsum tegundum krabbameina,
sykursyki, hjarta- og aedasjukdémum, skorpulifur og heilablédfalli.



https://island.is/s/landlaeknir/frett/Hvad-virkar-i-tobaks-afengis-og-vimuforvornum-i-skolum
https://island.is/s/landlaeknir/frett/Hvad-virkar-i-tobaks-afengis-og-vimuforvornum-i-skolum
https://www.otholandi.is/
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Athygli a pao jakveeda - styrkleikar

Holdum i forvitnina og tokum eftir hinu évenjulega. Verum i ndinu. Tokum eftir veroldinni
i kringum okkur og hvernig okkur lidur. Ad veita pvi sem vid upplifum athygli hjalpar okkur
ad meta pad sem skiptir okkur mali. Med pvi ad taka eftir eigin styrkleikum eflum vid
sjalfstraust og vellidan. begar born leera ad beina sjénum ad pvi sem gengur vel, eykst
sjalfsoryggi peirra og seigla.

Happ app: Nytt heilsuapp sem byggir a visindum jakvaedrar salfreedi og studlar ad
gedreekt med pvi ad bjéda upp a gagnreyndar aefingar til ad auka andlega vellidan og efla
gedheilsu notenda. Appid er fritt og haegt er ad hlada pvi nidur i App Store og Google
Play.

e Nuvitundaraefingar: sjalfsumhyggju- og
nuvitundareefingar
o Andlegvellidan, tilfinningalegt jafnvaegi,
aukin einbeiting
e Hugarfar: pakkleetisaefing — prir godir hlutir
o Jakvaedni, pakkleeti, hamingja
e Styrkleikar: Styrkleikaeefing, finndu pina styrkleika
o Jakveed sjalfsmynd, aukin orka og gledi,
tilgangur
e Tengsl: bakkleeti fyrir folkid okkar, félagstengsl
o Tilheyra—godvild — betri heilsa

b
¥YJ Umbhverfio og vio

Ymsar leidir eru til pess ad syna umhyggju fyrir okkur og um leid jordinni. Ymis
skemmtileg verkefni eru nefnd i verkfeerakistunni sem snuast um ad hlua ad jordinni og
ad okkur sjalfum i leidinni.

o Gongum og hjélum sem oftast milli stada eda nytum almenningssamgéngur. A
sama tima og vid erum ad hugsa vel um umhverfid erum vid ad auka vellidan
okkar med pvi ad fa ferskt loft og hreyfingu.

e Verum dugleg ad flokka ruslid

o ,Rannsoknirsyna ad pad ad upplifa natturu og vera umkringd grodri hefur jakveed
ahrif @ okkur, baedi andlega og likamlega. bad parf bara 20 mindtna dtiveru i


https://www.happapp.is/
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nattdrunni til ad draga ur framleidslu streituhormdna i likamanum. Vié erum med
petta igenunum.” — Landvernd, Natturuborn.

Skjol til atprentunar

Bekkjarsamningur

Glesrur

Veggspijald heilsueflandi bekks

Markmidasetning — SMART, skjal til utfyllingar - valfrjalst



https://landvernd.is/natturuborn/
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2mgnYhx5f5ccx3BVYoajBe/3a965adbfb51c39b5935888fe6871b7e/BEKKJARSAMNINGUR.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2mgnYhx5f5ccx3BVYoajBe/3a965adbfb51c39b5935888fe6871b7e/BEKKJARSAMNINGUR.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6ubzoHdceb9rYxvdZqvUYD/99b07c2d9574ec9db4b484ec3bcf9f3f/Heilsueflandi_bekkur_-_gl%C3%A6rur.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6ubzoHdceb9rYxvdZqvUYD/99b07c2d9574ec9db4b484ec3bcf9f3f/Heilsueflandi_bekkur_-_gl%C3%A6rur.pdf
https://images.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2qiLYmfsWHLBT3RAjOwQpE/014951e0d4e978766a337c47a4413384/Heilsueflandi_bekkur_final_color1.png
https://images.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/2qiLYmfsWHLBT3RAjOwQpE/014951e0d4e978766a337c47a4413384/Heilsueflandi_bekkur_final_color1.png
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/10k5YdbWbdgdxJKRhbB03t/618561c20af3dd914ae04099a15e2c8f/SMART_markmi%C3%B0.pdf

