Lifsleikni

Lifsleikni er getan til ad adlagast mismunandi adstedum & jikvedan og
uppbyggilegan hatt og ad takast 4 vid krofur og vidfangsefni daglegs lifs,
samkvemt skilgreiningu Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar, WHO, (Live
Skills Education in Schools; 1997).

[ Adalnamskrd grunnskéla 2011 er lifsleikni ein af morgum ndmsgreinum
samfélagsfraeedinnar. Pad er pvi mikilveegt ad lifsleiknipeettir fai sitt rymi innan
samfélagsfredinnar. Lifsleiknin gegnir mikilveegu hlutverki vid ad styrkja
hugrekki, frumkvaedi, abyrgd og sjalfsmynd til ad nemendur taki frekar réttar
akvarOnir pegar peir standa frammi fyrir mikilveegum akvordunum { lifinu.

AJ jafnadi er audveldara ad hafa strax fra byrjun dhrif 4 vidhorf til hinna ymsu
lifnadarhatta, sem sidan mota hegdunina, heldur en ad breyta eftir 4 pegar
hegdunin er ordin vani eda lifsstill. Undir petta fellur ymis dhaettuhegdun,
s.s. neysla loglegra eda 6loglegra vimuefna og tébaks. Slik aheettuhegdun er
sérstaklega varhugarverd 4 unglings drunum begar nemendur eru ad taka ut
andlegan og likamlegan proska a4 sama tima og peir eru ad moéta vidhorf sin
og lifsheetti. bettir eins og netnotkun, utlitsdyrkun og svefn hafa meiri ahrif
a ungmenni i okkar nutimasamfélagi en adur fyrr auk pess sem umrada um
malefni tengd kynheilbrigdi er opnari og floknari. Skélinn getur med skyrri stefnu
og adgerdaazetlun haft mikil ahrif 4 viohorf og gildi sem studla ad jakveedari
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akvardantoku nemenda er varda lifnadarheetti t.d. tobak, vimugjafa, kynlif og
netnotkun.

Mikilveegur pattur i motun vidhorfa er sjalfsmynd og hugrekki til ad standa vid
akvardanir sem teknar eru a grundvelli upplysinga og { samraemi vid vidurkennd
gildi og vidmid samfélagsins. Lifsleikni er grunnur ad velferd og arangri i lifinu.

 samskiptahaefni svo peir geti tjad sig, skilid eigin lidan og tilfinningar og
geti brugdist vi0 a videigandi hatt

o sjalfsoryggi sem m.a. feer pa til ad leita sér adstodar pegar pess gerist porf
« ad setja sig i spor annarra, audsyna samkennd og veita 6drum studning

+ ad syna frumkvedi vid ad leysa vanda og agreiningsmal a uppbyggilegan
hatt

a0 takast 4 vi0 streitu og laera ad slaka &

a0 taka sjalfsteedar akvardanir um eigid lif sem byggdar eru 4 gagnryninni
og uppbyggilegri hugsun

o a0 vita hvad peir vilja { reynd og hvad ekki, sér og 6drum til g6ds og
farseeldar, og hugrekki til ad fylgja akvordunum sinum eftir.

Stefna skdlans um afengi, tobak og dnnur vimuefni, og neyslu peirra 4 vidburdum
tengdum skolastarfi, parf ad taka mid af gildandi 16gum um afengi, tébak og
avana- og fikniefni. Henni parf ad fylgja vidbragdsaeetlun og adgerdir ef upp
kemst um neyslu einhverra pessara efna. Mikilveegt er ad starfsfélk, nemendur
og foreldrar fai kynningu 4 stefnunni. Sem deemi um adgerdir vegna stefnu skola
i afengismalum ma nefna: ad neysla dfengis 4 skemmtun skélans 6gildi midann
a0 skemmtuninni og ad allir fari samferda i straeté eda rutu a samkomur, sem
haldnar eru utan skdlans, og til baka ad peim loknum.

[ tébakslausu skélaumhverfi er 16gd ahersla 4 ad tobaksnotkun og reykingar séu
hvorki hefdbundin hegdun né til eftirbreytni. Ahrifa mattur fyrirmynda er mikill
og kennarar eru i mjog sterkri stodu til ad hafa ahrif 4 viohorf og hegdun ungs
folks.

Nikétinfikn myndast mjog hratt vid reykingafikt barna og unglinga og pvi fyrr
sem gripid er inn 1 pvi meiri likur eru 4 ad pad takist ad koma i veg fyrir ad
barn verdi had nikétini til langframa. Med pvi ad koma i veg fyrir ad ungt folk
byrji ad reykja, eda nota tobak 4 annan hatt, styrkja skélar heilsu nemenda sinna
umtalsvert um 6komna framtid.



Mikilveegt er ad skolinn marki sér stefnu og freedi nemendur um jakvaeda og
orugga netnotkun, kynheilbrigdi, vidhorf til utlits og svefn. Stefnuna parf ad
kynna fyrir nemendum, starfsménnum og ekki sidur foreldrum sem purfa ad
taka virkan patt { umreedunni um pessa peetti heima. beettirnir fléttast oft saman
en po er mikilvaegt ad hver pattur fai sitt rymi i freedslunni. Skélinn, eins og adrir
sem koma ad uppeldi og freedslu, ber abyrgd a4 ad nemendur fai pa fraedslu, sem i
bodi er, til ad byggja upp nemendur sem geti tekid upplystar og réttar akvardanir.

Netid er hluti af natimasamfélagi sem mikilvaegt er ad bérn og unglingar leeri
a0 nota rétt. Born og unglingar purfa ad tileinka sér gagnryna hugsun og abyrga
netnotkun til ad geta nytt netid 4 jakvaedan og 6ruggan hatt. Samstarf heimila
og skola er naudsynlegt i pessu samhengi og er skolinn i lykiladst6du til ad sja
til pess ad foreldrar séu upplystir og freeddir um paer heettur sem netid geti haft
i for med sér.

Mikil ahersla er 16g0 4 utlit og likamsvoxt 1 natimasamfélagi og beinist hin ekki
sist ad ungu folki. Nemendur purfa ad fa freedslu um stadalmyndir fj6lmidla
og peim pannig kennt ad beita gagnrynni hugsun um skilabod vardandi utlit
og likamsvoxt. Til pess ad vidhalda jakveedri sjalfsmynd er mikilvaegt ad efla
hugrekki barna til ad vera pau sjalf og auka skilning fyrir fjolbreytileika pannig

a0 hver manneskja fai ad vera til 4 sinum forsendum.

Mikilveegt er ad temja ungu foélki gagnryna hugsun um kynheilbrigdi og
samskipti pannig ad pau viti hvada peettir studli ad heilbrigdu kynlifi. Ungt félk
vill meiri umraedur og upplysingar um kynheilbrigdismal. Gott samstarf parf ad
rikja 4 milli skdla og foreldra um kynfraedslu. Foreldrar purfa ad vera upplystir
um namsefni skolans og pannig ma virkja pa til aukinnar patttoku 1 umraedum
um kynheilbrigdismal heima fyrir. Rannséknir syna ad viohorf foreldra til kynlifs
getur haft dhrif 4 pad hversu snemma ungt f6lk fer ad stunda kynlif. bPvi fyrr sem
pau byrja ad stunda kynlif pvi meiri likur eru 4 neikvaedum afleidingum kynlifs
eins og eftirsja, kynsjukdémum, pungunum og ofbeldi.

GOdur svefn er naudsynlegur til ad geta tekist a vid vidfangsefni dagsins.
Rannséknir syna ad gedi og lengd naetursvefns hafa dhrif & namsgetu og
minni. Pau born og unglingar sem hafa gédar svefnvenjur og sofa ndg eru
hamingjusamari, taka frekar abyrgd a heilsunni, borda hollari mat, eru heefari
til ad takast 4 vid streitu og dstunda frekar reglulega hreyfingu en pau sem ekki
sofa ndg. Pess vegna er mikilveegt ad skolinn upplysi nemendur og foreldra um
mikilveegi svefns.



| skolum parf ad skapa bérnum og ungmennum adstaedur

til heilbrigdra lifshatta. Efla parf faerni peirra i samskiptum,
uppbyggingu sjalfsmyndar, akvardanatoku, markmida-
setningu og streitustjornun. Naudsynlegt er ad pau 60list
skilning & peim ahrifum sem menning, fjélmidlar og teekni
geta haft &4 heilsu og lidan. Markmid pess er medal annars ad
stydja born og ungmenni svo ad pau geti tekid upplystar og
abyrgar akvardanir i tengslum vid eigid heilbrigdi.

Adalnamskra grunnskdla (2.1.5, 2011)

Grunnskdlinn skal vinna markvisst ad forvornum og
heilsueflingu par sem hugad er ad andlegri, likamlegri og
félagslegri vellidan nemenda skolans. Logo skal ahersla
a almennar forvarnir, s.s. gagnvart tébaki, afengi, 60rum
vimuefnum og annars konar fikn, t.d. net- og spilafikn.

Adalnamskra grunnskdla (7.8, 2011)

Viomio
» Skoélinn setji sér skyra stefnu um heilsueflingu

og forvarnir. Stefnan gildir baedi fyrir starfsfdlk,
nemendur og gesti skélans.

Stefnunni fylgir vidbragds- og adgerdaaeetiun vegna
ahaettuhegdunar og lifsstilstengdra dhaettupatta.

Fraedsla um heilbrigda lifsheetti og ahaettuhegdun
a sér fastan sess og er fléttud saman vid adrar
namsgreinar og skoélastarfio.

Toébaksvarna- og afengislogum er framfylgt i
skélanum.

Skdlaumhverfi og starfsfdlk skélans hvetur til
heilbrigds lifsstils i ordi og verki.
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[ gétlistann 4 ad skrd nuverandi st6du og forgangsrédun hvers atridis. Skélinn
getur nytt sér petta til pess ad meta hvar hann sé staddur 4 viokomandi svidi og
pa i kjolfario metid i hversu mikinn forgang parf ad setja dkvedin atridi. Meta 4
forgang hvers atridis midad vio petta skolaar. Peir peettir sem ekki verda teknir
fyrir a yfirstandandi skolaari eru ekki i forgangi og fa pvi 1 eda 3 1 aaetlun eftir pvi
hvort peir eru pegar komnir til framkveemda eda ekki.

Nuverandi stada:

1 = Ad engu leyti komid 2 = Ad hluta tilkomid 3 = Ad fullu komid
til framkvemda til framkvaemda til framkvemda

Aztlun 4 pessu ari:

1 = Verdur ekki fram- 2 = Verdur framkveemt 3 = Pegar komid til
kveemt 4 pessu ari a pessu ari framkveemda og
verdur vidhaldid

Naverandi | Asetlun &
stada pbessu ari

112(3|1]2]|3

Starfsfolk faer fraedslu og pjalfun i samraoi
vido Embeetti landlaeknis til ad annast
kennslu um skadsemi afengis og annarra
vimuefna.

Starfsfolk faer freedslu i samradi vid
Embeetti landlaeknis um einkenni neyslu
vimuefna og pekkir vidbragdsaaetiun
skélans i slikum tilfellum.

Til stadar er virk vidbragdsaeetlun vegna
neyslu afengis og annarra vimuefna.

Arlega er foreldrum bodin fraedsla og
adstod til samraemdra adgerda foreldra til
ad koma i veg fyrir afengis- og vimuefna-
notkun barna sinna.

Skélinn kynnir sér reglulega umfang
afengis- og vimuefnanotkunar nemenda
og kynnir nidurstodur fyrir nemendum,
foreldrum og starfsfélki skélans.

Fraedslan, sem nemendur f4, er gagnvirk
og i samraemi vio nidurstodur um stoédu
afengis- og vimuefnanotkunar nemenda
t.d. kennsluefnid Val og vitund um afengis-,
tébaks- og vimuefnavarnir.

Foreldrum stendur til boda freedsla um
skadsemi afengis og annarra vimuefna.
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Afengi og 6nnur vimuefni

Naverandi | Asetlun &
stada bessu ari
117213123

Samstarf er milli skéla, heimila og
nersamfélags um stefnu og adgerdir vegna
afengis- og vimuefnanotkunar.

| skolanum er heilbrigdisfraedsla 4 vegum
skdélaheilsugaeslunnar par sem kennt er
namsefnid 6H heilsunnar.

Skélinn hefur frumkveaedi ad adgerdum sem
orva og styrkja foreldrasamstarf til ad koma
i veg fyrir afengis- og vimuefnanotkun
nemenda a unglingastigi.

bls. 66
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[ gétlistann 4 ad skrd nuverandi st6du og forgangsrédun hvers atridis. Skélinn
getur nytt sér petta til pess ad meta hvar hann sé staddur 4 viokomandi svidi og
pa i kjolfario metid i hversu mikinn forgang parf ad setja dkvedin atridi. Meta 4
forgang hvers atridis midad vio petta skolaar. Peir peettir sem ekki verda teknir
fyrir a yfirstandandi skolaari eru ekki i forgangi og fa pvi 1 eda 3 1 aaetlun eftir pvi
hvort peir eru pegar komnir til framkveemda eda ekki.

Nuverandi stada:

1 = Ad engu leyti komid 2 = Ad hluta tilkomid 3 = Ad fullu komid
til framkvemda til framkvaemda til framkvemda

Aztlun 4 pessu ari:

1 = Verdur ekki fram- 2 = Verdur framkveemt 3 = Pegar komid til
kveemt 4 pessu ari a pessu ari framkveemda og
verdur vidhaldid

Naverandi | Asetlun &
stada pbessu ari

112 (3 |1]2]|3

Skélinn notar radleggingarnar um
tobakslausa grunnskala.

[ samstarfi vid Heilsuvernd skélabarna er
leitad leida til ad hjalpa nemendum ad
haetta tébaksnotkun sé hun til stadar.

Nemendur, starfsfolk og foreldrar fa
freedslu um skadsemi tobaksnotkunar.

Skoélinn kynnir sér reglulega umfang tébaks-
notkunar nemenda og kynnir nidurstoour
fyrir nemendum, starfsfélki og foreldrum.

Samstarf er milli skélans, heimila og
neersamfélags um stefnu og adgerdir gegn
tobaksnotkun.

| skélanum er heilbrigdisfraedsla 4 vegum
skolaheilsu- gaeslunnar par sem kennt er
namsefnid 6H heilsunnar.

Tébaksvarnafraedsla er kennd samkveemt
Adalnamskra t.d. kennsluefnid Val og vitund
um afengis-, tobaks- og vimuefnavarnir.

Skélinn tekur patt i verkefninu Tobakslaus
bekkur.




[ gétlistann 4 ad skrd nuverandi st6du og forgangsrédun hvers atridis. Skélinn
getur nytt sér petta til pess a0 meta hvar hann sé staddur a vidkomandi svidi og
pa i kjolfarid metid i hversu mikinn forgang parf ad setja akvedin atridi. Meta a
forgang hvers atridis midad vid petta skolaar. Peir peettir sem ekki verda teknir
tyrir a ytirstandandi skélaari eru ekki i forgangi og fa pvi 1 eda 3 i aaetlun eftir pvi
hvort peir eru pegar komnir til framkvaemda eda ekki.

Nuverandi stada:

1 = Ad engu leyti komid 2 = Ad hluta tilkomid 3 = A9 fullu komid
til framkvemda til framkvaemda til framkvemda

Aztlun 4 pessu ari:

1 = Verdur ekki fram- 2 = Verdur framkveemt 3 = Pegar komid til

kveemt 4 pessu ari a pessu ari framkveemda og
verdur vidhaldid

Naverandi | Asetlun &
stada pbessu ari

112 (3 |1]2]3

Nemendur, starfsfolk og foreldrar fa fraedslu
um jadkvaeda og 6rugga netnotkun.

Skélinn notar namsefni (t.d. fra Saft) til ad
freeda nemendur um jakvaeda og orugga
netnotkun.

Nemendur fa upplysingar um hvert haegt sé
ao leita ef upp koma vandamal i sambandi
vid netnotkun.

Nemendur fa freedslu og pjalfun sem
hvetur til gagnryninnar hugsunar vardandi
utlitsviomio, krofur um utlitsbreytingar og
utlitsdyrkun i samfélaginu.

Nemendur fa freedslu sem hvetur

til gagnryninnar hugsunar vardandi
kynhlutverk og hegdun kynjanna, t.d. hvad
snertir ahugamal, klaedaburd og litaval.

Foreldrar og starfsfélk feer fraedslu um
rikjandi atlitsviomid og hvernig draga megi
ur skadlegum ahrifum peirra.

Nemendur fa upplysingar um hvert peir geta
leitad ef upp koma vandamal i tengslum vid
utlitsdhyggjur eda dhaettusamar adferdir vid
a0 breyta utliti og likamsvexti.

Nemendur, starfsfélk og foreldrar fa freedslu
um kynheilbrigdi, kynsjukdéma og fleiri
paetti kynlifs.




Naverandi | Asetlun &
stada pbessu ari
112 ]3(1]|2]|3

Namsefni i kynfraedslu er kennt vid skélann.

Med upplysingum og umrsedu er nemendum
kennt ad vera gagnrynin & ymsa vtri paetti
sem geta haft ahrif & kynlif, eins og klam,
kvikmyndir, auglysingar og félagsprysting.

Skoélinn hefur frumkveaedi ad pvi ad styrkja
foreldrasamstarfio til ad efla umraedu um
kynheilbrigdi unglinga inni & heimilunum.

Nemendur fa upplysingar um hvert haegt
er a0 leita ef upp koma spurningar eda
vandamal i sambandi vid kynheilbrigdismal.

Nemendur, starfsfolk og foreldrar fa
freedslu um mikliveegi svefns.

i skélanum er heilbrigdisfreedsla 4 vegum
skolaheilsugeaeslunnar par sem kennt er
namsefnid 6H heilsunnar.

A heimasidu Heilsueflandi grunnskdla sem er ad finna 4 www.landlaeknir.is er
skra yfir efni og verkefni sem skélinn getur nytt sér. Reglulega er batt vid nyju

efni og abendingar eru vel pegnar.

Medal efnis er:

A heimasidu 6H heilsunnar — www.6h.is er ad finna upplysingar, frédleik og

verkefni um hina ymsu lifsleiknipeetti fyrir born, unglinga og foreldra

Heilbrigdi og velferd — grunnpdttur menntunar d 6llum skélastigum. Ritr60 mennta-
og menningarmalaraduneytisins og Namsgagnastofnunar um grunnpeetti

menntunar

Hvad veistu um dfengi?

Stadreyndir um vimuefni

Val og vitund - Kennsluefni um afengis-, tobaks- og vimuefnavarnir

Namsefni Namsgagnastofnunar um dfengis- og vimuvarnir { lifsleikni

Heimasida 6H heilsunnar - www.6h.is. Kafli um Hugrekki sem fjallar m.a. um éfengi

og onnur vimuefni




Tobakslausir grunnskolar - Efni til studnings vid gerd stefnu og adgerdaraeetlunar
i tobaksvornum. Medal efnis eru synishorn af bréfum og 6nnur hjalpataeki

Val og vitund - Kennsluefni um afengis-, tobaks- og vimuefnavarnir
Freedsluefni um tébaksvarnir fyrir grunnskola - Glerur og kennsluleidbeiningar

Tobakslaus bekkur

Heimasida 6H heilsunnar - www.6h.is. Kafli um Hugrekki sem fjallar m.a. um tébak

A heimasidu Saft - www.saft.is er ad finna upplysingar, frédleik og ndamsefni um
jakvaeda og 6rugga netnotkun

Abendingarhnappinn er ad finna d heimasidu Barnaheilla. Par er haegt ad tilkynna
um dvideigandi eda 6loglegt efni & netinu

Heimasida um sjalfsmynd - www.sjalfsmynd.com. Par er ad finna ymis konar frodleik
sem snyr ad jakvaedri sjalfsmynd og likamsmynd barna og unglinga

Heimasida um likamsvirdingu - www.likamsvirding.is. Par er ad finna efni um
jakvaeda likamsmynd, heilsueflingu 6had holdafari, freedslu um fordéma vegna
holdafars o.fl.

Heimasida 6H heilsunnar - www.6h.is
Namsefni og verkefnablod um svefn - a vef Embeettis landlaeknis

Grein um svefn og hvild - 4 vef Embeettis landleeknis

Beeklingur um kynlif unglinga

Beeklingur um samskipti foreldra og barna um kynlif

Upplysingabeeklingur um kynsjiikdéma. Smitleidir, einkenni, medferd og forvarnir
Beeklingur med leidbeiningum um getnadarvarnir

Kynheilbrigoi, unglingar og ungt folk. Greinar og frédleikur um kynheilbrigdi 4 vef
Embeettis landlaeknis

Heimasida 6H heilsunnar - www.6h.is

Namsefni Namsgagnastofnunar um kynlif/kynfredslu — www.nams.is

Faou ja! Stuttmynd um morkin milli ofbeldis og kynlifs og leidarvisir - www.faduja.is
Ungt folk og kynlif, kennarahandbok. Freedslusamtok um kynlif og barneignir (FKB)
Toétalradgjof, alhlida radgjof m.a. um kynlif fyrir ungt folk - www.totalradgjof.is
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