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Agrip

Greinargerd pessi fylgir handbokum um forvarnarfredslu sem voru unnar samhlida
forvarnarspili sem er @tlad unglingum og er unnid sem lokaverkefni til BA profs.

Ztlunin med greinargerdinni er ad syna fram 4 gagnsemi handbdkanna sem
adferodar til forvarnarfredslu. Handbakurnar eru fimm og fjallar hver peirra um eitt
afmarkad efni sem tengist unglingum 4 einn eda annan hatt, p.e.a.s. samskipti,
kynfraedslu, vimuefni, heilsu og tilfinningar. Forvarnarspilid, sem gefid var ut
samhlida, hefur ad geyma somu petti og handbakurnar. Handbakurnar eru hugsadar
sem itarefni & flokkum spilsins og leid fyrir leidbeinanda til pess ad auka pekkingu
sina og unglinganna i pattum spilsins. I lok hverrar handbokar er svo ad finna ymis
verkefni og spurningar sem badi leidbeinendurnir og unglingarnir geta nytt sér. ba er
einnig ad finna itarefni i lok hverrar handbdkar. Markmid verkefnisins er ad auka
forvarnarfraedslu unglinga 4 peim pattum sem teknir eru fyrir 1 forvarnarspilinu 1 hinu

daglega lifi unglingsins 4 einn eda annan hatt.
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Formali

Vid viljum pakka Arna Gudmundssyni fyrir ad vera leidbeinandinn okkar. Sérstakar
pakkir faer Andrea Osk Gudlaugsdottir fyrir ad vinna petta verkefni med okkur og 4
hin jafn mikinn hlut i pvi og vid. Einnig viljum vid pakka 6llum peim sem hafa
komid ad yfirlestri handbokanna. Vid viljum pakka Kolfinnu Yr Ingoélfsdottur
kennara fyrir ad préfa handbakurnar 4 unglingadeildinni i Reykholaskola. Einnig
viljum vid pakka fjolskyldum okkar fyrir einstaka polinmaedi pegar kom ad gerd
handbokanna. Kari, Rokkvi, Hrafntinna, Maria Bjorg, Styrmir og Asborg, pid eigid
hros skilid. Sidast en ekki sist pokkum vid foreldrum okkar fyrir ad vera okkur innan

handar pegar kom ad barnauppeldi & alagstimum.

petta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vié héfum kynnt okkur
Sidareglur Hdskdla [slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/
sidareglur) og fylgt peim samkvamt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid
héfum soétt til annarra eda fyrri eigin verka, hvort sem um er ad raeda abendingar,
myndir, efni eda ordalag. Vid pdkkum 6llum sem lagt hafa okkur lid med einum eda
00rum heetti en berum sjalfar abyrgd a pvi sem missagt kann ad vera. Petta

stadfestum vido med undirskrift okkar.

Reykjavik, . 2013
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1 Inngangur

Forvarnarfredsla i skolum fer helst fram i lifsleiknitimum. Hun bydur einnig upp 4
aukid vegi innan @skulydsvettvangsins. Med tilkomu Tomstunda- og
félagsmalafraedi i Haskola fslands verda tomstundafraedingar fleiri & vettvangi og pvi
betur i stakk blnir ad sj& um ymsa fraedslu. Handbok pessi midast vid ad
leidbeinendur innan veggja skola, félagsmidstodva, skatahreyfingar, frjalsra
félagasamtaka eda aeskulydsvettvangs geti nytt sér efnid. Verkefni fylgja hverjum
kafla bokarinnar. I handbokinni er talad um leidbeinanda og notum vid pad ord yfir
kennara, tomstundafredinga og adra pa e@skulydsstarfsmenn sem vinna med
unglingum.

A0 okkar mati @ttu leidobeinendur, sem sjad um forvarnarfredslu, ad nyta sér
fiolbreyttar kennsluadferdir og jafnvel o6hefobundnar, pegar komid er med
forvarnarfraedslu inn i skélanna eda 4 @skulydsvettvanginn. Med forvarnarfredslu
leera unglingar af reynslu og pekkingu annarra, um leid og peir leggja til eigin

reynslu og skodanir i verkefnin og hafa sitt fram ad faera.
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2 Markmio

A faum stodum gefast dyrmaetari taekifzeri til ad nd til porra 6-16 4ra barna en i
grunnskola. Skolinn hefur pannig sérstodu 4 mikilvaegasta motunarskeidi barna og
unglinga. bvi er edlilegt ad hann sé sa vettvangur sem horft er til, pegar forvarnir eru
annars vegar. [ 16gum um grunnskéla nr. 66/1995, 2. gr. segir ad grunnskolinn skuli
studla ad alhlida proska, heilbrigdi og menntun hvers og eins. Nanari utfaersla a
pessum 16gum er ad finna i adalnamskra grunnskola. [ adalnamsskra er kvedid 4 um
kennslu i nyrri ndmsgrein, lifsleikni. Par segir, 4 bls. 6, ad lifsleikni eigi ad efla
alhlida proska nemandans sem feli m.a. 1 sér ad hann geri sér far um ad raekta med
sér andleg verdmeti, likamlegt heilbrigdi og salreenan styrk. I dfangamarkmidum
namsgreinarinnar er kvedid 4 um fredslu & pvi svidi 1 ymsum argdéngum (Aldis
Yngvadoéttir, 2002, bls. 218).

Markmid handbdkanna eru ad leidbeinendur fai handhagar upplysingar um
forvarnir 4 einum stad og spennandi fredslu fyrir unglinga um helstu forvarnir, sem
eru i deiglunni i dag. Handbakurnar eru fimm, hver med sinn flokk: kynfredslu,
samskipti, tilfinningar, heilsu og afengi- og vimuefni. Hver flokkur kemur ut i
mismunandi litum og pannig getur leidbeinandinn gripid i pa bok sem vid & hverju
sinni.

Auk Dess innihalda handbakurnar handhagar upplysingar um verkefni,
umraeduspurningar og tengla 4 itarefni sem leidbeinandinn getur nytt sér. Markmidid
med verkefnunum og umraduspurningunum er ad audvelda leidbeinendum ad dypka
efnid og nyta pad til fraedslu.

Samhlida handbokunum bjuggum vid til forvarnarspil sem hefur somu flokka
og er pad sett upp i sama stil og handbakurnar. Markmidid er ad tengja pessa tvo
hluti saman, svo ad pad nytast sem ein heild i forvarnarfraedslu. En par sem petta eru
tvo verkefni til B.A. profs er mikilvaegt ad haegt sé ad nyta pau badi saman og
adskilin. Spurningarnar i spilinu eru margar unnar upp ur textum handbokanna og
visa pannig i efnid sem leidbeinandinn er med i hondunum. Draumur okkar er ad
efnid verdi sidar gefid Ut og muni par med leggja forvarnarfredslu 1id med

mikilvaegum upplysingum og midla peim til unglinga framtidarinnar.
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3 Forvarnir

Forvarnir eru stort vidfangsefni sem teygir anga sina inn & flest svid pjodlifsins. Til
ad forvarnir skili tiletludum arangri parf samfélagio ad hafa skyra stefnu vardandi
forvarnir i fikniefnamalum, heilsu, gedraekt, kynfredslu og samskiptum. Erfitt er ad
skilgreina paer 60ruvisi en ad fyrir liggi almenn og opinber stefnumodrkun par sem
forvarnir eru samheiti afmarkadra adgerda. Markmioid er ad na fram peirri stefnu og
einmitt pess vegna geta paer verid breytilegar eftir stefnu. Til ad tryggja ad peir sem
sinna forvarnarstarfi geri pad i pagu almennings og samfélagsins hafa forvornum
verid sinnt af félagasamtokum og skolum, p.e. adila sem hafa ekki fjarhagslegan
hagnad af pvi (Arni Einarsson, 2002, bls 180).

Forvarnarstarf sem fram fer i grunnskolum er lidur i forvarnarstarfi. Pad felur
i sér allt pad fredslu- og uppeldisstarf sem skolinn getur dorkad til pess ad auka likur
eda studla ad pvi ad nemendur lendi ekki i vanda. Skolastofnanir eru dhrifamiklar 1
uppeldi og métun ungmenna og na til ungmenna 4 vidkvemu motunartimabili. I
grunnskolum starfa einstaklingar sem hafa sérpekkingu a4 fredslu og uppeldisstarfi
og pvi er skolinn kjorinn vettvangur fyrir ymiskonar forvarnarstarf (FRZ. e.d.).

begar kemur ad heilsu koma margir ad forvérnum. Pvi er mjog mikilvagt ad
allir séu samstiga 1 ad tryggja sem besta fredslu. Landleknisembaettid og starfsfolk
heilsugeslustodvanna koma hvad mest ad forvarnarfredslu, dsamt skélunum. bau
leggja grunninn ad goou liferni fyrir folk, vid fedingu. Mikilvaegt er ad kynna holla
lifnadarhetti og mikilvaegi heilsunnar fyrir ungu foélki. Lykillinn ad arangri i
forvornum er ad sem flestir taki patt i starfinu til ad efla vitund landsmanna fyrir
hollari kostum. Vekja parf unga einstaklinga til umhugsunar um heilbrigdi til ad peir
njoti sem bestra lifsgeda i framtidinni (Heilbrigdis og tryggingamalaraduneytid,
2007). Naudsynlegt er ad sem flestir séu vakandi fyrir forvérnum & svidi heilbrigdis
og hollustu, par med talin skolarnir, frjals félagasamtok og @skulydsvettvangurinn.

Forvarnir i kynfredslu hafa verid mikid i umradunni sidastlidin ar. Pad ma
eiginlega segja ad forvarnarfredsla um kynfraedslu hefjist strax i leikskola pegar
bornum eru kenndir hverjir einkastadirnir peirra eru. Mikilvaegt er ad byrja nogu
snemma & peirri fredslu og halda henni svo afram Gt unglingsarin. Margir sja um

forvarnir i1 kynfredslu og ma par til demis nefna Blatt afram sem hafa buid til ymsar
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auglysingaherferdir, 6H heilsunnar par sem hjukrunarfredingar sja um ad koma med
fraedslu inn i skolana og nuna pad nyjasta ,,Fadu ja“, mynd sem Pall Oskar gaf ut
veturinn 2013 og var synd i 61lum grunn- og framhaldsskolum landsins.

Gedheilbrigdi er hagur okkar allra. Gedsjukdomar eru vida i samfélaginu og
unglingar eru ekki lausir vid pessa kvilla, frekar en adrir. Gedsjukdémar valda mikilli
pjaningu og skerda lifsgaedi folks. Forvarnir, fredsla og endurhefing skipta par
verulegu mali. Med battu gedheilbrigdi er hegt ad auka lifsgedi einstaklinga
(Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytid, 2007).

Gedheilsa unglinga endurspeglast i pvi hvernig pau meta sjalf sig, hvada
vidhorf pau hafa til lifsins og hvernig samskipti pau eiga vid adra. Pad sem einnig
hefur ahrif & lidan unglinga er pad hvernig peir bregdast vid alagi og hvada
akvardanir peir taka. Til pess ad gedheilsan sé god er mikilvegt ad unglingurinn sé
sattur vid sjalfan sig. Umhverfi hans, oryggistilfinning og jafnvaegi i lifinu, hamingja
og geta til pess ad adlagast breytingum skipta par miklu mali. Pad er eins med

heilsuna eins og gedheilsuna ad hun métast og breytist med aldrinum (6h.is, 2009).
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4 Leiobeinandinn

Vio teljum mikilvegt ad leidbeinendur sem sja um forvarnarfredslu nyti sér
fijolbreyttar kennsluadferdir til pess ad midla fraeedslunni. Ohefdbundnar adferdir geta
hentad mjog vel pegar komid er inn i skélanna eda & @skulydsvettvanginn. Med
forvarnarfraedslu lera unglingar af reynslu og pekkingu annarra um leid og peir
leggja eigin reynslu og skodanir i verkefnin og hvernig eigi ad koma sinum
skodunum & framferi.

Eins og adur kemur fram verdur starfsfolk eskulydsvettvangsins sifellt betur i
stakk buid til ad sja um hina ymsu fredslu med tilkomu Toémstunda- og
félagsmalafraedisvids vid Haskola fslands. Kennarar vinna eftir fyrirframékvedinni
namskrd 4 medan starfsfolk askulydsvettvangsins vinnur frekar med proska og parfir
einstaklingsins. Starfsfolk @skulydsvettvangsins byggir upp jakveatt samband vid
unga folkid. Par med verdur pad fyrirmyndir sem ungmennin geta endurspeglad sig i
(Harrison og Wise, 2005, bls. 15). Slikar fyrirmyndir eru naudsynlegar pegar kemur
ad forvarnar-freedslu. Ef sa sem freda &4 unglinginn neer til hans eru meiri likur 4 ad
freedslan skilji eitthvad eftir. Pvi parf stundum ad fara 6hefobundnar leidir. Hentugt
veeri ad leidbeinendur sem sja um forvarnarfraedslu geti hugad ad 6hefobundnum
adferoum til ad gera efnid meira spennandi. Pannig hofoar leidbeinandinn betur til
markhdpsins og getur badi nytt sér adferdir kennarans og starfsfolks
aeskulydsvettvangsins. Med pad ad leidarljosi mun forvarnarfreedslan skila sér enn
betur til unglinganna.

Vandi leidbeinandans liggur i pvi ad skipuleggja fredsluna pannig ad hun
veki ekki andad unglingsins 4 efninu. Fredslan & ad veita unglingnum pekkingu og
reynslu til pess ad fordast rangar dkvardanir sidar. Ef par adsteedur koma upp ad
unglingi séu til demis bodin eiturlyf en fyrri reynsla verdur til pess ad hann segi nei
og s¢ stoltur og anagdur med pa dkvordun sina, jafnvel montar sig af pvi vid vini
sina, pa hefur tekist vel upp vid freedsluna.

G6d samskipti eru grundvéllur fyrir pvi ad vinna med ungu folki. 1 pvi felst ad
hlusta, véfengja, rokraeda og vera sammala peim sem vid er rett. Einnig er mikilvaegt
ad geta badi att samskipti bedi vid einstaklinga og vid sterri hopa. Til ad na til

unglinga er mikilvagt ad peir finni ad pad sé hlustad 4 pa og ad peim sé syndur ahugi
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og skilningur. Med pvi skapast traust milli leiObeinandans og unglingsins (Harrison
og Wise, 2005, bls. 28). Ef leidbeinandi & god samskipti vid unglingana og peir
treysta honum er liklegra ad forvarnarfredslan komist til skila. Forvarnarfredsla
fjallar oft um viokvem malefni. Sumir unglinganna hafa jafnvel lent i erfidoum
vandamalum og pa getur komid upp su stada ad peir vilji reda malin eftir timann. ba
er gott ad peir treysti leidbeinandanum og telji sig geta leitad til hans. Mikid er lagt &
herdar leidbeinandans ef hann parf lika ad takast 4 vid vandamal unglinganna. Pess
vegna er mikilvagt ad leidobeinandinn sé badi tilbuinn ad hlusta 4 erfidleika peirra og

s¢ einnig frodur um hvar haegt sé¢ ad leita videigandi adstodar fyrir ungling i vanda.
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S Uppbygging

Handbokunum er skipt upp i fimm flokka; heilsu, kynfraedslu, samskipti, tilfinningar
og vimugjafar. Hver flokkur er i sér handbok med sinn eigin lit, til ad audveldara sé
a0 nalgast efni hvers flokks. Hér ad nedan verdur fjallad lauslega um hvern flokk
pannig a0 hegt sé ad utskyra hvernig handbakurnar eru uppbyggdar og hvada
upplysingar er hagt ad nalgast innan hvers flokks. { hverri handbok eru upplysingar
um hvert haegt s¢ ad leita til ad nalgast frekara itarefni. Einnig er ad finna verkefni og
spurningar Ur hverjum flokki sem hegt er ad nyta vid fraedsluna. Pannig nytist
handbdkin ekki einungis sem bok fyrir leidbeinendur heldur einnig sem uppflettirit

fyrir unglinga og fj6lbreytt jatningjafraedsla. Moguleikarnir eru pvi margir.

5.1 Heilsa

Mikilvegt er ad hugsa vel um heilsuna alla @vi til ad koma i veg fyrir ymsa
sjukdoma og kvilla. Pad er ad ansi morgu ad huga og kann sumt ad hljoma eins og
framandi visindi.  pessum kafla verdur fjallad um ymis atridi sem er mikilvagt ad
hafa i huga. Stiklad verdur 4 stéru vardandi svefn, naringu, mataredi, hreyfingu,

pyngd og atraskanir.

Svefn

Svefn hefur ekki einungis ahrif 4 heila okkar og vellidan. Svefninn hefur lika mikil
ahrif 4 meltinguna. Hann gerir okkur kleift ad losa okkur vid urgangsefni sem kunna
ad hindra edlilega meltingarstarfsemi (Olafur Gunnar Szemundsson, 2007, bls. 52).
bvi ma segja ad svefn hafi dhrif 4 marga paetti i lifi okkar. Mikilvagi hans er mun
meira en okkur grunar og pvi er mikilvaegt ad bryna fyrir ungu folki ad passa upp a
reglubundinn natursvefn, sem matir pérfum peirra. 1 kaflanum er fjallad um

mikilveegi svefns, hversu langur @skilegur svefn er og svefnvenjur unglinga.

Mataraeoi
Til er ordatilteki sem segir ,,Vid erum pad sem vid boroum*. Okkur hettir til ad
borda oOhollan mat og er pad hluti af matarvenjum okkar en pad getur leitt til

einbeitingarskorts og veikt sjikdomvarnir likamans (Bjerva, Haugen og Stordal,
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2005, bls. 27). bvi er mikilvaegt ad huga vel ad feduvali og hafa hugann vid pad sem
vid latum ofan i okkur. I pessum hluta er fjallad um orkugjafana og hvada
hlutverkum peir gegna. Einnig er fjallad um faduflokkana og mikilvegi pess ad
borda fjélbreyttan mat. I dag er ansi algengt ad folk bordi mikid af hvitum sykri og

gervisetuefnum og einnig er talad um afleidingar pess.

Hreyfing

Nu til dags er i tisku ad stunda likamsraektarstodvarnar. Mikilvaegt er ad pjalfa
likamann pvi unglinga hattir til kyrrstddu vegna nams og tolvu/sjonvarpsnotkunar.
Flestum finnst likamsrakt pal i byrjun en eftir pvi sem prekid eykst og likaminn
styrkist verdur hun skemmtilegri. Likamsrekt studlar ad betri hjarta- og
lungnastarfsemi, styrkir bein og vodva, betir svefn og sjalfsmynd og minnkar kvida
(Bjerva o.fl., 2005, bls. 28). I kaflanum er fjallad um mikilvaegi hreyfingar, 6fgarnar i
hina 4ttina eda svokallada ofpjalfun, ahrif ofpjalfunar 4 likamann og andlega heilsu

og hverjar afleidingarnar geta verid.

byngd

begar unglingurinn kemst & kynproskaaldurinn breytist ymislegt i likamanum, par a
medal pyngd. Pyngdaraukning er mjog algeng & unglingsarunum, sérstaklega hja
stelpum. Fjolmidlar eins og timarit, sjonvarpsefni og auglysingar eru mjog duglegir
ad birta myndir af ,,hinni fullkomnu konu* sem 4 ad vera ofurmjo. bvi geta unglingar
ordid mjog uppteknir af utliti sinu (Berglind Sigmarsdottir og Sigridur Birna
Valsdéttir, 2003, bls. 156). I kaflanum er fjallad um likamspyngd og mikilvagi pess
ad vera anzgdur med likama sinn. Einnig er talad0 um megrun og algengar
skyndilausnir sem folk gripur til pegar pad vill grennast hratt. Offita er einnig

vandamal 1 natimapjoofélaginu og faer pvi sina umfjéllun i kaflanum lika.

Sterar

Sterar eru vaxandi vandamal i nutimapjodfélagi. Asteeda pess ad sterar eru ordnir
svona vinslir er ad pad er alltaf verid ad setja meiri og meiri krofur & iprottamenn
ad na fram hamarksarangri hvort sem peir fara 16glegar leidir eda 6loglegar (Olafur

Gunnar Seemundsson, 2007, bls. 294).
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Atraskanir

Prystingur samfélagsins herjar a flestalla vardandi utlit nu til dags. Ung born verda
snemma fyrir dhrifum vardandi hvad ,,askilegt utlit“ er og hvernig eigi ad na pvi
fram. Pad er 1 fyrstu adallega gert i gegnum teiknimyndir og leikfong. Kvenimyndin i
flestum teiknimyndum er mjo6 og fogur & medan karlimyndin er sterk og vodvastalt.
betta hettir ekki pegar bornin vaxa ur grasi. P4 hefst bara annarskonar
markadssetning 4 likamanum i gegnum auglysingar, tiskumoédel, freega folkio og
miklar umraedur i moérgum fjolmidlum um hollustuhatti, megrunaradferdir og skiptar
skodanir 4 samskiptavefjum hvad telst ,flott likamsbygging®. Atraskanir geta
flokkast badi undir heilsuhluta handbékanna en einnig tilfinningahlutann. Akvedid
var ad hafa atraskanir heilsumegin par sem audfengin tenging er i steranotkun,
megrun og pyngdarstjornun. [ kaflanum er fjallad um pekktustu tegundir
atroskunarsjukdoma, lystarstol og lotugraedgi. Einnig er talad um vaxandi tegund
atroskunarsjukdoma, voovafikn eda bigorexiu. Farid er yfir afleidingar atroskunar-
sjukdoma, hugsanlegar orsakir og hvad leidbeinandi getur gert til ad adstoda ungling

sem hann grunar ad geti pjadst af atroskun.

5.2 Vimugjafar

Madurinn hefur fra 6rofi alda notad ymis efni til pess ad hafa ahrif & likamsstarfsemi
sina m.a. skynjun. Notkun pessara efna hefur i adalatridum tvipettan tilgang. Annars
vegar i lyfjaskyni, til ad beta lidan og losna vid sjukdéma og sjikdomseinkenni.
Hins vegar i vimuskyni til pess ad hafa ahrif 4 skynjun eda valda vimu, einkum i
tengslum vid traarathafnir hér adur fyrr. Ozskileg ahrif margra efna voru ménnum
1j6s fra byrjun. Eru til heimildir um pé pekkingu langt aftur i aldir. P4 hofust tilraunir
til pess ad stemma stigum vid peim dhrifum svo ad pad ma eiginlega segja ad saga
forvarna sé jafngémul og neysla lyfja og vimuefna (Arni Einarsson, 2002, bls. 180).

[ pessum kafla er fjallad um helstu vimugjafa og ahrif peirra. Oll lyf geta
verid skadleg séu pau notud 4 rangan hatt eda i of miklu magni. I forvérnum er erfitt
ad gera greinarmun & lyfjum og efnum sem geta eingdngu valdid eitrunum, & efnum
sem valda likamlegri eda salrenni fikn og 4 efnum sem valda vimu. Verkun pessara
efna skarast og neysla peirra somuleidis. Efni sem veldur vimu getur t.d. lika valdid

fikn og/eda eitrun. bPau efni sem ratt er um sem avana- og fikniefni eda vimuefni
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eiga pad sameiginlegt ad hafa einkum &hrif 4 midtaugakerfid (Arni Einarsson, 2002,
bls. 180).

Toébak
Tobak er 6rvandi efni sem er badi dvanabindandi og heilsuspillandi. P6 ad tobak
teljist ekki eins hettulegt efni og afengi og eiturlyf er heilsufarslegt tjon vegna
reykinga meira. Petta sést medal annars 4 peirri hau dénartioni sem rekja ma til
tobaks. Fleiri deyja vegna tobaksreykinga en misnotkunar badi 4 afengi og
eiturlyfjum til samans (Bjerva o.fl., 2005, bls. 193).

[ tobaksreyk eru um 4000 efnasambond sem hafa skadleg ahrif 4 likamann.
Vitad er ad ramlega 40 peirra eru krabbameinsvaldandi, ma par nefna tjoru og
bensin. Fleiri eiturefni eru t.d ammoniak, blasyra, brennisteinsvetni og metanol.
Reykur sem dreginn er nidur i Odndunarferin hefur lamandi ahrif & fingerd bifharin
sem par eru. bessi har pekja 6ndunarferin og gegna pvi hlutverki ad verja lungun
fyrir skadlegum efnum og losa pau vid 6pverra sem berst ofan i pau (Bjerva o.fl.,

2005, bls. 196-197).

Munn/neftébak: Venjulegt, rakt, munntobak sem er stundum nefnt snuss hefur verid
til 1 Svipjod 1 um 200 &r. Til ad byrja med voru pad helst rosknir karlmenn sem unnu
likamlega vinnu sem neyttu pess. A Islandi er bannad med 16gum ad flytja inn, selja
eda framleida finkornott neftobak og allt munntobak ad undanskildu skrotobaki
(Lydheilsustod, e.d.).

Notkun munn- og neftdébaks hja bérnum og unglingum hefur stoéraukist hér &
landi pratt fyrir innflutningsbann & slikum vérum. Rannsoknir syna 6tvirett ad peir
unglingar sem byrja ad nota reyklaust tobak fara margir sidar ad reykja. I hverjum
skammti af reyklausu tobaki getur verid meira af nikétini en 1 einni sigarettu. Baeoi
munn- og neftébak inniheldur krabbameinsvaldandi efni. Munntébak virkar mjog
@tandi 4 tannhold og slimhimnu og hetta 4 krabbameini i munni eykst. Brunar
tennur og andfyla fylgja einnig notkun 4 munntobaki (Hrund Sigurbjornsdottir og

Ingileif Olafsdéttir, 2002, bls. 207).

Afengi
Langvarandi ofneysla afengis veldur neytenda fjélpaettum likamlegum vandamalum

eins og vannaringu, lifrarbolgu, briskirtilbolgu, vodvaryrnun og ymis konar
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skemmdum 4 heila og taugum. Hun dregur ur kyngetu badi karla og kvenna og getur
med reykingum aukid likur 4 ymsum gerdum krabbameins allt ad 6 - 40 sinnum.
Ofneysla afengis er gridarlega kostnadarsom fyrir pjodfélagid medal annars vegna
fosturskemmda, afbrota, sjalfsviga, slysa, morda og vinnutaps svo ad eitthvad sé
nefnt. Talid er ad allt ad helmingur banaslysa i umferdinni megi rekja beint til
Olvunar og sama prosentutala eigi vid pegar mord eru framin. Tapan pridjung
sjalfsviga og drukknana ma einnig rekja beint til lvunar (SAA-samtok dhugafolks

um afengis- og vimuefnavandann. e.d., a).

Fikniefni
Oll medferd fikniefna er 6ldgleg hvort sem um er ad reda notkun, kaup, sala eda
bara ad hafa pau undir hondum (Bjerva o.fl., 2005, bls. 219). I pessum kafla er fjallad

um kannabis, 6rvandi efni, kdkain, ofskynjunarlyf, sveppi og lifreen leysiefni.

Kannabis: Kannabis, hass og marijlana eru unnin Ur kannabisplontu, sem er
hampjurt. Hass virkar sljovgandi og dregur Ur einbeitingu. Af skadlegum ahrifum ma
nefna salren vandamal eins og kvida, oroleika, punglyndi og ranghugmyndir. Einnig
er hatta 4 likamstjoni, einkennum & lungum og hjarta og hatta & krabbameini i

lungum og dndunarferum eykst (Bjerva o.fl., 2005, bls. 222-223).

Orvandi efni: Amfetamin (spitt) er drvandi fikniefni og pad utbreiddasta i peim
flokki. E-pillan (ecstacy) er 6rvandi en hefur einnig ofskynjunarahrif. Bedi pessi lyf
hafa 6rvandi ahrif & midtaugakerfid, p.e. neytandinn finnur ekki fyrir preytu, svengd
eda porsta. Misnotkun getur valdid alvarlegri gedveiki og ranghugmyndum t.d.
ofsoknarbrjaledi og hredslutilfinningu. A undanférnum arum hefur peim unglingum
fjolgad sem hafa sturlast vegna neyslu E-pillunnar og hafa purft & sjikrahtsvist ad
halda. Ekki parf ad taka e-pilluna nema 1 6rfa skipti til ad vidvarandi brenglun komi

fram (Bjerva o.fl., 2005, bls. 224).

Kékain: Kokain er haettulegt vimuefni sem Orvar heilann. bad balir hungur, preytu
og syfju, setur menn i vimu, hressir pa upp og gerir pa hugrakka og sjalfsdrugga.
Neytendur sjuga pad venjulega i nefid eda sprauta pvi beint i &9. Verkun kemur pa
pegar 1 1j6s og likist verkun amfetamins sem andleg og likamleg 6rvun, vima og

hindrun edlilegs svefns. Eftir stora skammta koma i ljos sjon- og heyrnartruflanir og
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stundum skynvillur. Pegar verkun lyfsins hverfur verda vidbrogd likamans 6flug og
lysa sér sem vonbrigdi, 6rmognun og punglyndi sem leidir til annars skammts ef
hann er faanlegur (Vilhjalmur G. Skulason, 2002, bls. 16-17).

Efnid hefur verid unnid ur blodum kokarunnans i Sudur-Ameriku fra arinu
1880. Vinnslan 4 kokaini er talsvert flokin en pad kemur venjulega sem hvitt
kristallad duft, kokainhydroklorid, 4 vimuefnamarkadinn 4 Vesturlondum. Adur en
pad er sett & gbturnar til sélu er pad blandad med mjolkursykri eda pragusykri til ad
auka pyngdina. Auk pessa er stundum blandad i kokainid 6rvandi efnum eins og
staddeyfilyfinu lidokaini, koffeini, amfetamini eda skyldum efnum til ad drygja pad.
Krakk er dkvedin gerd af kokaini sem hagt er ad reykja (SAA- samtok dhugafolks

um afengis- og vimuefnavandann, e.d., ¢).

Ofskynjunarlyf: LSD er pekktasta ofskynjunarefnid & markadnum. LSD er framleitt
med efnafredilegum adferdum. Pad kallar fram ofskynjanir. T pvi felst ad sd sem
tekur pad inn sér synir, heyrir hljod og finnur lykt sem raunverulega er ekki til.
Ofskynjunum getur badi fylgt vellidunartilfinning og kolsvart punglyndi og
orvaenting. Ogerlegt er ad segja fyrir um hvernig ahrifin verda. Eftirkostin eru oft
salren brenglun sem lysir sér i ranghugmyndum, 6tta og geddeyfd (Bjerva o.fl.,

2005, bls. 244).

Sveppir: Adalh@ttan vid ad nota sveppi er st ad vid neysluna getur neytandinn ordid
gedveikur um tima eda pa getur neyslan hrundid af stad alvarlegri gedveiki. Hegt er
ad deila um hverjir pad eru sem geta ordid gedveikir eda gedveilir. Flestir eru po a
pvi ad veikleiki 4 gedi purfi ad vera fyrir hendi til ad slikt komi fram. Erfitt er ad
segja fyrir um hverjir pola sveppaat en haegt ad fullyrda ad 15-20% manna polir alls
ekki nota pessa sveppi. I sérstakri hattu eru peir sem eru gedveilir eda gedveikir eda
i @tt peirra er gedveiki. Adrar aukaverkanir sem geta komid fram vid sveppanotkun
eru 0gledi, uppkost, opegindi 1 kvid, hofudverkur, har bl6dprystingur og panin ljésop

og hofgi (SAA-samtok dhugafolks um afengis- og vimuefnavandann, e.d., b).

Lifraen leysiefni: Sniffefnin sem notud eru hér 4 landi eru adallega malning, bensin,
lim, hreinsiefni og gas. Pau valda svipudum vimuahrifum og afengi en
aukaverkanirnar eru velgja, hofudverkur, ofskynjanir og preyta. Leysiefnin eru

skadleg fyrir lifur, heila, beinmerg og nyru og geta i sumum tilfellum leitt til
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medvitundarleysis og dauda. Til eru islensk demi um alvarlegan og varanlegan

likamsskada eftir fikt med sniffefni (Bjerva o.fl., 2005, bls. 224-225).

5.3 Tilfinningar

bPad er tvennt sem parf ad huga ad pegar kemur ad tilfinningum. Okkar eigin
tilfinningar og tilfinningar annarra. Tilfinningar er oft sa pattur i lifi okkar sem
gleymist ad huga ad. b er oftar talad um hvernig vid eigum ad koma fram vid annad
folk til ad geeta ad tilfinningum peirra heldur en hvernig vid eigum ad gata ad
tilfinningum okkar sjalfra (Harrison og Wise, 2005, bls .114).

Tilfinningar hafa 4hrif & mjog margt sem vio gerum i lifinu. ber geta litad
skodanir okkar 4 margan hatt. Einnig virka par sem hvatning til ad drifa okkur inn {
adstedur sem vid ottumst eda sem bremsa til ad hindra okkur i ad gera eitthvad sem
vid erum hradd vid (Harrison, og Wise, 2005, bls. 115). I tilfinningahlutanum er

fjallad um tilfinningar sem snerta hvad mest ungt folk i dag:

Feimni

Vio gerum okkur ekki alltaf grein fyrir hvad afleidingar feimni geta haft i for med
sér. En fyrir pa sem eru mjog feimnir er petta stort vandamal. Peir sem pjast af
feimni eiga erfidara med ad kynnast 6dru folki, pora ekki ad lata skodanir sinar i 1j0s,
velta sér upp ur eigin mistokum og pjast oftar af kvida, punglyndi og félagslegri
einangrun en adrir (Zimbardo, 1985, bls. 17). Pvi er mikilvaegt ad reyna ad hjalpa

peim sem pjast af feimni ad opna sig og losna undan vidjum feimninnar.

Sjalfsmat
[ byrjun unglingsaranna koma tilfinningar sterkt inn i préun persénuleikans.
Breytingar 4 likamanum og likama jafningjanna hafa mikil 4hrif & unglinginn sjalfan
og vidhorf hans til sjalfs sins (Kroger, 2007, bls. 34). Sjalfstraust unglinga er mjog
misjafnt. Vinir, foreldrar og umhverfi eru allt pattir sem hafa ahrif & sjalfstraustid
(Santrock, 2003, bls. 298). bvi er mikilvegt fyrir forvarnarleidobeinendur ad hjalpa
unglingum ad byggja upp sjalfstraustio.

Til ad byggja upp sjalfsalit er haegt ad fara ymsar leidir. Best er ad hjalpa
unglingnum ad draga fram pad jakvaeda i fari hans, hjalpa honum ad hafa tra a

sjalfan sig og syna honum ad pad er hann sjalfur sem redur en ekki hinir i kring um
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hann. Peir sem eru feimnir eda med 1itid sjalfstraust hafa oft pad ordspor ad peir séu
feimnir med litid sjalfstraust. En peirra er valid og purfa peir fyrst og fremst ad trua

pvi sjalfir ad peir geti komid sér Gt ur pessum vitahring (Zimbardo, 1985, bls. 162).

Leidi og punglyndi

A unglingsarunum er algengt ad unglingar séu leidir og punglyndir. Getur leidi
komid upp og stadid i nokkra klukkutima en punglyndi er mun alvarlegra og erfidara
ad eiga vid. Einkenni punglyndis eru; daglegur leidi, minni 4dhugi 4 daglegum
hlutum, pyngdaraukning eda pyngdartap, orkuleysi og svefntruflanir (Santrock,
2003, bls. 464). 1 kaflanum er farid yfir einkenni punglyndis og astedur pess. Ef
horft er 4 astedurnar er audveldara ad skilja og koma i veg fyrir punglyndid. Ad
sjalfsogdu er mikilveegt ad leidbeinandinn hafi i huga ad fa4 fagleg rad fra
salfredingum gruni hann ad unglingur sé haldinn punglyndi. Hann parf lika alltaf a0

hafa 1 huga a0 vera til stadar fyrir unglinginn ef hann vill reda malin.

Profkvioi

Margir pjast af svokolludum profkvida. beir kvida profum og kemur pad oft nidur 4
arangri peirra & profum. Nemendur sem pjast af profkvida syna oft lakari atkomu a
préfum en i verkefnavinnu yfir veturinn (Roney og Woods, 2003). 1 kaflanum er
farid yfir hugsanlegar astaedur protkvida og adferdir sem hagt er ad nyta, til ad koma

i veg fyrir proftkvida og hjalpa folki ad losna vid hann.

Vinir

Hja morgum unglingum er viohorf jatningja til peirra sjalfra pad mikilvegasta i
heiminum. Jafningjahdpurinn er hopur & sama aldri eda sama proskastigi og
unglingurinn sjalfur. Peir eru mikilvaegir vegna pess ad bpeir gefa unglingnum
upplysingar um sjalfan sig og hvort hann sé ad gera hlutina rétt, ad peirra mati.
Unglingurinn ber sig saman vid jafningjana og likir eftir hegdun og utliti. Ef
unglingur er tilokadur fra hop lidur honum oft illa og hefur pad allskonar neikvadar
tilfinningar i for med sér (Santrock, 2003, bls. 187). { kaflanum er farid yfir ahrif
vina 4 einstaklinginn, vidhorf unglinga til jafningja og hvernig unglingar adlaga sig

oft ad hopnum sem peir eru i.
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Ast

Vidhorf til astarinnar hefur breyst i gegnum tidina. Hugmyndin um prinsinn og
prinsessuna sem rida ut i sélarlagid & hvitum hesti er ordin Urelt. Nuna tidkast hradari
lifnadarhzttir og ad lifa i nainu. I sjénvarpi og biéomyndum sjidum vid ad astin er
hverful szlustund sem vid upplifum, ef vid erum heppin og sumir jafnvel oftar en
einu sinni.

Ast getur verid margskonar. Pannig er st foreldra & barni sinu 6druvisi en
kynferdisleg ast 4 milli tveggja adila (Bjerva o.fl., 2005, bls. 116). Me0 auknu areiti
er ordid mun mikilveegara fyrir unglinginn ad skilja hugtakid ast og mikilvaegi
astarinnar i lifi okkar allra. I kaflanum er fjallad um hugtakid 4st og hvernig 4stin

finnst & 6llum stigum @vinnar. Einnig er talad um ast og virdingu i sambdndum.

5.4 Kynfraosla

begar rett er vid unglinga um kynlif og kynhegdun er mikilvaegt ad fraedslan sé
byggd upp 4 stadreyndum og 4 jakvaedum ndtum, en ekki 4 hraedsluarddri til pess ad
efla kynheilbrigdi unglinga. Unglingar vilja fa teekiferi til pess ad reda um kynlif &
opinskdan hatt. Mikilvagt er ad sé adili sem kemur ad fredslunni noti vidurkenndar
adferdir sem og stadreyndir en fjalla ekki um eigin skodanir og vidhorf. bvi er
mikilvaegt ad vera vel undirbuinn og tiblinn med akvedin svor tilbuin vid erfidum
spurningum sem oft koma upp (Landleknir. e.d.).

Unglingum finnst oft audveldara ad tala vid jafningja sina um persénuleg mal
eins og kynlif. Okosturinn vid pad er ad peir hafa ekki jafnmikla pekkingu eda
kynlifsreynslu og peir sem eldri og reyndari eru. Margir unglingar pykjast vera
reynslumeiri en peir eru i raun og veru og vilja ekki vidurkenna annad. Einnig getur
verid skortur & naedi par sem samraedur eiga sér oft stad i steerri hopum par sem erfitt
er ad vidurkenna reynsluleysi og 6tta vid kynlif (Agage og Godson, 2002, bls. 183).
kynfraedsluhlutanum er fjallad um pa patti sem tengjast kynproska og kynhegdun

unglinga.

Kynproski
Kynproskaskeidid markar akvedin timamot (Sigtryggur Jonsson, 1993, bls. 226). Ytri
breytingar 4 likama verda synilegar, vitsmunaproskinn eykst dsamt tilfinningarlegum

og félagslegum breytingum. betta breytingarskeid varir i nokkur ar og 4 sér yfirleitt
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stad 4 aldurtimabilinu 9 til 17 4ra. Mikill einstaklingsmunur er hja unglingum & pvi
hvener kynproskaskeidid hefst og hvenar pvi likur (Erla Ragnarsdoéttir og Porhalla
Arnardottir, 2006, bls. 6). Unglingar eru oft uppteknir af sjalfum sér og peim
breytingum sem eiga sér stad. Peim finnast pessar breytingar badi vera spennandi en
eru 4 sama tima hraeddir vid per (Sigtryggur Jonsson, 1993, bls. 226). [ pessum
kafla er fjallad um likamlegar breytingar sem verda & stelpum og strdkum &

kynproskaskeidinu.

Fyrsta kynlifsreynslan

Allt pad sem vi0 gerum til pess ad fa kynferdislega 6rvun ma skilgreina sem kynlif.
Sjalfsfroun er liklega algengasta kynlifsreynsla unglinga. Auk pess er pad & pessum
arum sem unglingurinn fer ad prufa kynlif med 6drum (Sigtryggur Jonsson, 1993,
bls. 230). Pegar kemur ad fyrstu kynlifsreynslunni med 60rum einstaklingi er ekkert
sem getur undirbtid einstaklinginn fullkomlega. Pad hjdlpar samt alltaf a0 vita &
hverju madur a4 von og hvernig best er ad bera sig ad. bad eykur sjalfstraust
unglingsins og undirbyr hann fyrir fyrstu kynlifreynslu sina (Agage og Godson,
2002, bls. 183).

Hugmyndir unglinga um kynlif proast 4 16ngum tima. Smam saman gera peir
sér grein fyrir pvi ad einn daginn muni peir stunda kynlif (Ottar Gudmundsson og
Erna Einarsdottir, 1993, bls. 52). unglingar hafa preifad sig afram i kynlifi 4dur en
kemur ad beinum samférum.

[ pessum kafla er fjallad um hvernig tilfinningar stulkna og drengja er
gagnvart fyrstu kynlifsreynslu sinni og hvernig sa munur getur haft 4hrif 4 peirra
reynslu. Einnig fjallar kaflinn um, hvad pad skiptir miklu mali ad unglingar redi
saman um kynlif adur en pad & sér stad. Ad lokum kemur kaflinn inn & prysting,
hvernig prystingur eins adila getur haft dhrif & annan, hvad pad sé mikilvegt a0 lata

ekki pvinga sig og segja sina skodun.

Sjalfsfroun

Algengast er ad sjalfsfroun sé fyrsta kynlifsreynsla einstaklinga (Sigtryggur Jonsson,
1993, bls. 230). I pessum kafla er fjallad almennt um sjalfsfroun og hvernig
sjalfsfroun er olik & milli kynja. Farid er i, af hverju @tli pad sé¢ ad karlar stundi
frekar sjalfsfroun en konur og af hverju pad sé meira i peirra ordaforda heldur en

kvenna.
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Kynferoislegt areiti og naudganir
Mikilvaegt er ad kynlif byggist avalt & sampykki beggja adila. Nei pydir nei, dsamt
pvi ad pad er mikilvaegt ad fa ja fra badum adilum pegar akvordun er tekin um ad
stunda saman kynlif. Hafi annar einstaklingurinn hefur ekki sagt ja eda gefid
sampykki, telst pad naudgun.

[ pessum kafla er fjallad um hvad sé kynferdislegt areiti og naudgun, hvernig
ahrif kynferdislegs areitis og naudgunar getur haft 4 polandann og ad mjog mikilvaegt
s¢ ad tilkynna avallt til réttra adila verdi einstaklingur fyrir kynferdislegu areiti eda

naudgun.

Kynsjukdomar
Kynsjukdomar eru sjukdémar sem smitast vid samfarir. Vegna tutbreiddra fordoma
gagnvart kynsjikdomum og vanpekkingu, draga einstaklingar pad oft ad leita til
leknis og finnst pad badi skammarlegt og 6pagilegt. bvi fleiri sem rekkjunautarnir
eru pvi meiri eru likurnar eru & ad fa kynsjukdom. Aftur & moéti er haegt ad fa
kynsjikdom pratt fyrir ad hafa einungis sofid hja einum adila. Algengast er ad ungt
folk og peir sem ekki eru i fostu sambandi fai kynsjukdém. Haegt er ad vera med
fleiri en einn kynsjukdoém 4 sama tima. Einnig er heegt ad fa suma kynsjikdoma oftar
en einu sinni (Landleknisembeettid, 2004).

[ pessum kafla er fjallad almennt um kynsjukdoma, einkenni peirra og hvad sé
hagt ad gera til pess ad koma 1 veg fyrir pa. Farid er yfir helstu getnadarvarnir eins

og smokka og pilluna og hvao skuli gera liggi fyrir grunur um kynsjukdom.

5.5 Samskipti
Mikil leikni og lipurd i samskiptum er naudsynleg forsenda pess ad vel takist til med
forvarnarfraedslu. Stor hluti fredslunnar fer i ad fjalla um efnid og halda uppi
umraedum og samraedum. Samkvemt fjélgreindarkenningu Howards Gardner er hver
madur med atta mismunandi greindir sem vinna saman 4 6likan hatt. Ein af pessum
greindum nefnist samskiptagreind.

Samkvaemt Gardner & einstaklingur med gdéda samskiptagreind audvelt med

ad skilja adra og vinna med 6drum. Samskiptagreindin nar yfir vitt svid, allt fra pvi
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ad geta synt 60rum samkennd yfir i pad a0 geta leitt adra ad eigin markmidum.
Einstaklingar med gdda samskiptahafni eiga audvelt med ad lesa vel i adra, eignast
vini og na godu sambandi vid annad folk (Erla Kristjansdottir, Johann Ingi
Gunnarsson og Semundur Hafsteinsson, 2004, bls. 17-18). Margt i lifinu snyst um
samskipti og hefur pvi g6d samskiptahafni mikil ahrif 4 pad hvernig til tekst med
forvarnarfraedslu.

[ samskiptahlutanum er farid yfir mikilvaegi godra samskipta og hvernig go6d
samskiptahafni skiptir miklu mali. Pa er fjallad um einelti d4samt pvi a0 fara yfir

heaettur 4 internetinu.

Einkenni goora samskipta
[ pessum kafla er farid yfir sjo einkenni godra samskipta. Hugtokin sem tekin eru
fyrir eru: Virding, traust, skilningur, jdkvaoni, sveigjanleiki, einleegni og polinmedi.

Einnig er fjallad um samskiptavanda og hvernig sé best ad leysa agreining.

Fyrirmyndir

Born og unglingar hafa mikla porf fyrir fyrirmyndir sem pau geta borid sig saman
vid (Erla Kristjansdottir o.fl., 2004, bls. 65). bessar fyrirmyndir geta verid
ahrifavaldar i peirra lifi og er pvi mikilvagt ad paer séu jakvaedar. I pessum kafla er
fjallad um fyrirmyndir, hversu miklu mali skiptir ad born og unglingar eigi sér godar

fyrirmyndir og hvernig fyrimyndir geta haft ahrif 4 pau.

Einelti

Einelti er alvarlegt vandamal & medal barna og unglinga (Vanda Sigurgeirsdottir,
1999, bls. 5). begar fjallad er um einelti, er visad i ad einn adili, stundum fleiri, fara
itrekad yfir personuleg landameri annars adila (Kolbrin Baldursdottir, 2012, bls.
13). Rannsoknir syna a0 fjoldi barna og unglinga verdur fyrir einelti einhvern timann
a skolagongunni. Einelti er vidar en i skolum og margir verda fyrir einelti i
fritimanum sinum. Pvi lengur sem polandi upplifir einelti pvi alvarlegri afleidingar
hefur pad &4 hann. Peir sem hafa mest ahrif 4 ad stodva eineltid eru fullordnir
einstaklingar sem eru i kringum bornin og unglingana. Allir sem starfa med bérnum
og unglingum bera abyrgd 4 og skyldu til pess ad bregdast vid einelti. beir sem ekki

bregdast vid sampykkja eineltid. Forvarnir gegn einelti skipta gridarlega miklu mali.
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Ein besta lausnin er ad stoppa eineltid af, adur en pad hefst (Vanda Sigurgeirsdottir,
1999, bls. 5).

[ pessum kafla er fjallad um hvad einelti er og pad skilgreint. Farid er yfir
birtingarmyndir eineltis, polanda og geranda. A0 lokum er fjallad um hvada

afleidingar einelti getur haft og hvernig haegt sé¢ ad fyrirbyggja ad pad eigi sér stad.

Samskipti 4 internetinu
Internetid bydur upp & o6grynni af fraedslu og moguleikum til afpreyingar og
skemmtunar. P6 parf ad huga ad samskiptunum sem fram fara par fram. Pad er i
verkahring peirra sem eldri eru ad gera unglingunum grein fyrir, ad pad sem sett er 4
vefinn mun alltaf verda 4 vefnum (Sjotn Pordardottir, 2007).

[ pessum kafla er fjallad almennt um samskipti 4 netinu. Hvernig pad sem vid
setjum 4 netid getur haft ahrif og ad somu 16gmal gildi um almenn samskipti og

samskipti & netinu.

Heettur 4 internetinu
Med aukinni teekni hafa hettur & netinu aukist. Adgangur ad netinu er ordinn meiri
og born og unglingar komast & netid i heimilistdlvum, simum og jafnvel sjonvérpum.
Einnig eru margir unglingar sem eiga ordid sina eigin tolvu og pvi erfidara ad
fylgjast med hvad pau eru ad gera a netinu. Mikilvegt er ad foreldrar og adrir fylgist
med netnotkun, hvada vefsidur er verid ad skoda og hverjir séu tengilidir
unglingsins. Ef grunur liggur 4 Oaskilegri hegdun er mikilvegt ad rada vid
unglinginn og jafnvel ad hafa samband vid 16greglu ef purfa pykir (Netsvar, e.d.).

[ pessum kafla er fjallad um paer haettur sem fylgja netnotkun. Fjallad er um

nettelingu, blekkingar 4 netinu og tolvuleikjafikn.
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6 Verkefni og umraour

Med hverjum kafla fylgja krefjandi verkefni sem hjélpa til vid ad koma efni kaflans
til skila. Par purfa unglingarnir ad syna sjalfsted vinnubrogd vid ad leysa fjolbreytt
verkefni sem eru ymist einstaklingsverkefni eda unnin 1 hop. Verkefnin eru gerd til
pess ad hjalpa leidbeinandanum ad nota itarefni sem fylgja hverjum pztti en einnig
til ad dypka skilning unglinganna 4 efninu hverju sinni.

Spurningar eru i lok hvers kafla. Pad er gert til pess ad audvelda
leidbeinandanum ad styra umraedum um efnid. Mikilvaegt er ad unglingarnir fai ad
koma med sinar skodanir. Umradur eru mjog mikilvagar til ad peir skilji efnid betur

og geri sér grein fyrir ad efnid snertir pa sjalfa i raun og veru i peirra daglega amstri.
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7 Ferlio

Sidastlidid haust pegar verid var ad reda um lokaverkefni kom upp hugmynd um ad
gera forvarnaspil og handbok tengda forvérnum sem nyst gatu saman. [ byrjun var
hugmyndin ad gera eina stéra handbok. Med timanum breyttist hin ar pvi ad gera
eina handbok yfir i ad gera fimm smaerri handbeekur og tengja par enn frekar vid
forvarnaspilid. I upphafi voru badi forvarnarspilid og handbakurnar hugsadar sem
B.A. lokaverkefni. Eftir pvi sem efnid vard meira for ad proast st hugmynd ad koma
pvi 1 atgafu eftir skil. P4 er hugmyndin ad gefa forvarnarspilid og handbakurnar ut
saman, par sem handbakurnar myndu fylgja spilinu. Handbakurnar eru pa
frodleikur og studningur fyrir leidbeinandann par sem hann getur nytt sér paer vid
forvarnarfraedslu. Einnig myndu paer geta nyst fyrir unglingana sjélfa til pess ad afla
sér upplysinga, undir stjorn leidbeinanda.

Uppbygging handbokanna breyttist 1 ferlinu. Fyrst i stad voru helstu
flokkarnir: heilsa, vimugjafar og kynlif. Eitthvad roét var & hinum koéflunum og
hugmyndir eins og kafli um fyrirmyndir, samskipti 4 internetinu og ast endudu i ad
verda kaflar um samskipti og tilfinningar og var pad lokanidurstada 4 kaflaheitum.

Til ad bakurnar getu nyst sem kennsluteki fannst okkur mikilvaegt ad huga
ad verkefnum, efingum og umrzduefnum 1 namsefninu, sem gatu nyst
leidbeinandanum. Einnig t6ldum vid mikilveegt ad visa i annad itarefni eins og
heimasidur, bekur og simantimer par sem leidbeinandinn geti viljad kafa dypra i

einhverju tilteknu efni.
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8 Lokaoro og nidurstoour

Mikilvaegt er ad forvarnarfraedsla skili sér til sem flestra i samfélaginu. Pvi er
naudsynlegt ad huga ad fjolbreyttum leidum vid ad nd fram i kennslunni. Oft er
forvarnarfraedsla sett upp sem fyrirlestur, myndbond eda jafnvel hraedsluaréour. Med
tilkomu handbokanna og forvarnarspilsins eykst fjolbreytni fredslunnar. Haegt er ad
na til unglinga & fjolbreyttan og skemmtilegan hatt i gegnum leik eda spil og tilvalid
ad nyta pesshattar verkfaeri pegar fredsla & sér stad. Spilid og handbaekurnar eru
hugsadar sem vidbot vid per forvarnir sem fyrir eru en ekki sem stadgengill.

Best veri ad sem flestir keemu ad forvarnarfredslu til ad auka likur 4 pvi ad
hun skili sér ut 1 samfélagid. Mjog mikilvaegt er ad nyta pann mannaud sem til er og
koma fradslunni 4 sem flesta stadi.

Samhlida handbdkunum buid til forvarnarspil, med somu flokkum og eru i
handbokunum. beir eru: heilsa, vimuefni, tilfinningar, samskipti og kynfradsla.
Hugmyndin er ad nota handbakurnar og spilid saman i forvarnarfraedslu.
Handbzkurnar innihalda itarefni 1 61lum flokkum sem og verkefni sem leidbeinandi
getur nytt sér.

Markmidid til lengri tima 1itid, er ad koma handbdékunum og spilinu i umferd
svo adrir geti notid gods af. P6 hofum vid dkvednar hugmyndir vardandi utgafu. Vio
viljum ad handbakurnar dsamt spilinu, verdi dreift i grunnskolana, félagsmidstodvar
og til peirra félagasamtaka sem vinna med unglingum. Par sem malefnid getur verid
vidkvaemt teljum vid ad meira faist at Ur leiknum sé leidbeinandi til stadar sem styrir
leiknum og sér til pess ad forvarnargildio skili sér.

Draumurinn er ad gefa efnid ut sidar og ad pad muni skilja eftir sig
mikilvaegar upplysingar og marka heillaspor i forvarnarfredslu fyrir unglinga

framtidarinnar.
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