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Ágrip 

  

Verkefni þetta er lokaverkefni mitt til 90 eininga B.Ed prófs frá menntavísindadeild 

Háskóla Íslands. Hugmynd að verkefninu kom þegar ég sótti námskeið hjá Gunnari E. 

Finnbogasyni prófessor sem nefndist Áföll í nemendahópnum. Námskeiðið er ætlað að 

undirbúa kennaranema til að takast á við hvers konar áföll sem kunna að koma upp hjá 

nemendum. Ég tel mikilvægt fyrir alla kennara að kynna sér hin ýmsu viðbrögð við 

áföllum í nemendahópi. Að taka á hlutunum af fagmennsku og öryggi getur skipt miklu 

máli og nemandinn sem fyrir áfalli varð og bekkjarfélgar gætu staðið uppi sem sterkari 

einstaklingar eftir á. Góður undirbúningur getur auðveldað vinnuna fyrir kennarann. Þetta 

verkefni er hugsað sem undirbúningsvinna fyrir áföll en ekki til að styðjast við eftir að 

nemandi hefur orðið fyrir áfalli.  

Heildarverkefninu er skipt í 3 kafla og hefst á greinargerð. Á eftir henni kemur verkefni 

með kennsluáætlun og kennsluleiðbeiningum fyrir 4 kennslustundir í lífsleikni fyrir eldri 

bekki grunnskóla. Í greinargerðinni útlista ég markmið verkefnisins og útskýri hvers 

vegna tilfinningar unglinga er áhugavert og mikilvægt viðfangsefni. Ég segi stuttlega frá 

áföllum og hvernig áhrif þau geta haft á andlega jafnt sem líkamlega líðan okkar. Einnig 

er stuttur kafli um kennslufræðilega nálgun þar sem ég geri grein fyrir þeim kennslu-

aðferðum sem stuðst er við í kennsluáætluninni. Kennsluáætlunin er eins og fyrr sagði 

byggð á 4 kennslustundum sem allar vinna með tilfinningar unglinga eftir áföll á 

mismunandi hátt. Tilfinningarnar sem aðallega verður fjallað um eru: hryggð, reiði og 

söknuður. Kennsluleiðbeiningarnar fylgja áætluninni og útskýra nánar til hvers er ætlast 

af bæði kennara og nemendum í kennslustundinni.
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Inngangur 
 
Við lendum öll í einhvers konar áföllum í lífinu. Þau gera sjaldnast boð á undan sér svo 

við erum gjarnan óundirbúin og varnarlaus þegar þau ber að. Því er mikilvægt fyrir 

kennara að vera vel undirbúnir og vita hvernig bregðast skal við þegar áföll verða í 

nemendahópnum eða innan skólans. Ekki er síður mikilvægt að boðleiðir og samskipti 

meðal starfsfólks skólans séu í lagi þegar verið er að taka á tilfinningum nemenda. Í þessu 

lokaverkefni mínu ætla ég að kynna kennsluáætlun og kennsluleiðbeiningar sem koma 

vonandi að góðum notum við kennslu á unglingastigi. Námsgreinin er lífsleikni og tekur 

þetta á tilfinningavinnu eftir áföll. Vert er að taka fram að ég er hvorki sálfræðingur né 

hjúkrunarfræðingur og get því ekki farið að kafa mjög djúpt í viðfangsefnið. Verkefnið er 

ætlað kennurum til að vera undirbúnir þegar það verða áföll í nemendahópnum. Einnig er 

ætlunin að undirbúa nemendur og opna huga þeirra fyrir hugtökum eins og sorg, áföll, 

reiði og söknuður. Verkefninu er skipt í 2 kafla, annars vegar kennsluáætlanir fyrir 4 

kennslustundir sem eru mislangar og fjalla um mismunandi tilfinningar. Fjórða og síðasta  

kennslustundin er verkefnavinna þar sem nemendur nota tilfinningar sem þeir hafa verið 

að læra að vinna með. Hins vegar eru kennsluleiðbeiningar með áætlununum sem útskýra 

nákvæmlega fyrir kennaranum hvernig kennslustundin getur verið notuð og hvers er 

ætlast til af nemandanum. Athygli er vakin á því að þessi áætlun er hugsuð sem fyrir-

byggjandi starf fyrir áfall en ekki til að nota eftir að áfall hefur orðið í nemendahópnum. Í 

kennslunni er stuðst við stutta kvikmynd, All summer in a day, sem sýnir miklar tilfinn-

ingar og er hægt að lesa um hana hér að neðan. Af fenginni reynslu veit ég að form 

ýmissa verkefna henta misvel fyrir nemendahópa og verður hver kennari að ákveða 

sjálfur hvað hentar best hverju sinni og getur þá aðlagað verkefnin að getu síns nemenda-

hóps. Í kennsluáætluninni má sjá mismunandi útfærslu á ákveðnu verkefni með tilliti til 

mismunandi hópa. 

 

Unglingar hafa flestir lent í einhverjum áföllum um ævina hvort sem það er andlát í 

fjölskyldu, skilnaður foreldra, einelti í skóla eða annars konar áfall. Þeir eru viðkvæmir 

og geta sýnt mismunandi sorgarviðbrögð sem eru jafnvel byggð á fyrri reynslu þeirra. 
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Þeir eru gjarnir á að bæla tilfinningar sínar og einangra eða jafnvel hafna sorginni og því 

getur verið erfitt að vinna með þær tilfinningar (Gunnar E. Finnbogason, 1998:26). Þar 

sem unglingar eru ekki gjarnir á að sýna þessar tilfinningar er mikilvægt að gleyma þeim 

ekki og vinna með þeim líka. 

 

Það er nokkuð ljóst að tilfinningar eru hluti af lífinu, án tilfinninga væri lífið snauðara.  

Óhjákvæmilega eru tilfinningasveiflur, hvort sem þær eru jákvæðar eða neikvæðar, hluti 

af viðvangsefni kennara þegar kemur að kennslu. Sérstaklega geta tilfinningar haft mikil 

áhrif á nemendur á unglingsárum, unglingarnir breytast hratt og ráða oft illa við  

hormónasveiflur. Sumir nemendur koma t.d. frá heimilum þar sem eru fjölskyldu-

erfiðleikar vegna álags og streitu og það getur endurspeglað tilfinningalegt ójafnvægi 

nemandans í skólanum. Fyrir kennara í nútímasamfélagi er nauðsynlegt að horfa 

sérstaklega til tilfinninga nemenda, margt getur orsakað tilfinningalegt ójafnvægi og 

nægir að nefna ástandið á Íslandi í dag,  bankakreppuna sem hefur bein eða óbein áhrif á 

tilfinningar nemenda (Þráinn Eiríkur Skúlason, 2009). 
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Greinargerð 

 

Áföll 

Áföll geta ýtt undir kvíðaröskun hjá okkur en einnig benda rannsóknir til að erfðir séu 

mikilvægur þáttur hvað varðar kvíðaröskun. Áður fyrr var talið að kvíðaraskanir, 

sérstaklega hjá ungu fólki, væru aðeins afleiðing óstöðugra og streituvaldandi 

fjölskylduaðstæðna en með árunum hefur komið í ljós tengsl kvíðaraskana við efna-

fræðilegar breytingar í líkamanum. Einkenni geta komið fram án fyrirvara eða 

sýnilegrar ástæðu en þó er oft hægt að tengja upphaf þeirra streituvaldandi atburðum 

eins og að skipta um skóla eða búsetu (Persona.is, 2004b). Þó að við tengjum áföll oftast 

við dauðsfall eða mikinn missi geta þau verið af ýmsu tagi. Áföllum fylgir sorg, sorginni 

og sorgarvinnunni fylgja síðan enn meiri tilfinningar. Sorg er ekki sjúkdómur heldur 

náttúruleg viðbrögð við missi (Gunnar E. Finnbogason, 1998;3). Í kjölfar áfalla er 

eðilegt að einstaklingar sýni líkamleg viðbrögð sem líkjast einkennum sjúkdóma eins og 

hraður hjartsláttur, skjálfti, sviti, kviðverkir og ógleði, köfnunartilfinning, oföndun og 

svimi. Atferli og hegðun geta verið afbrigðileg og tilfinningaleg viðbrögð jafnvel í litlu 

samræmi við áfallið (Rudolf Adolfsson, 2009). Tilfinningar sem geta komið upp og lita 

minninguna um áfallið eru kvíði, hræðsla, reiði, sorg og sektarkennd. Þeir sem lenda í 

áfalli geta verið í langan tíma að jafna sig. Eðlilegt er að einstaklingur endurupplifi 

áfallið og sýni ofurviðbrögð við áreiti. Tilfinningasveiflur eru tíðar sem og 

svefntruflanir. Algengt er að fólk ásaki sjálft sig og finni fyrir sektarkennd eftir áfallið 

(Rudolf Adolfsson, 2009).  

 

Markmið 

Í námsgreininni lífsleikni er markmiðið að efla alhliða þroska nemandans og gera honum 

fært að rækta með sér andleg verðmæti og sálrænan styrk, einnig að bera virðingu fyrir 

sjálfum sér og öðrum. Lífsleikni býr nemendur undir að takast á við lífið og þekkja sínar 

sterku og veiku hliðar (Aðalnámskrá grunnskólanna, 2007). Það er mikilvægt fyrir góðan 

kennara að vera næmur fyrir tilfinningum annarra. Markmið mitt með þessari 

kennsluáætlun er að vekja nemendur til umhugsunar um tilfinningar og kenna þeim að 
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þekkja sínar eigin tilfinningar. Að þeir geti talað um tilfinningar sínar og annarra, að þeir 

geti tjáð tilfinningar sínar í rituðu máli og að nemendur geri sér grein fyrir því að 

tilfinningar geti birst í mismunandi myndum. Ánægjulegt væri ef kennsluáætlunin kæmi 

kennurum að góðum notum og að þeir gætu nýtt sér hugmyndir til að nota í sinni kennslu 

þegar taka skal á tilfinningalegum þætti skólastarfsins t.d. þegar áföll af einhverju tagi 

ber að. Vinna sem þessi er mjög mikilvæg í kennslu því eins og fram hefur komið 

lendum við öll í áföllum og sem kennarar stöndum við e.t.v. frammi fyrir virkilega 

erfiðum aðstæðum með stóran nemendahóp og þurfum því að vera viðbúin (Þráinn 

Eiríkur Skúlason, 2009). 

 

Í þessari kennsluáætlun er unnið með tilfinningarnar hryggð, reiði og söknuð. Til að ná 

þeim markmiðum sem ég legg upp með eru nemendur látnir horfa á myndina All summer 

in a day. Tilfinningarnar koma sterkt fram í myndinni og bjóða upp á miklar umræður og 

möguleika á úrvinnslu í verkefnum. Af myndinni skal nemandinn læra það að koma fram 

við náungann eins og hann vill láta koma fram við sjálfan sig. Einnig skal nemandinn 

hafa áttað sig á því að sorg og sorgarviðbrögð eru eðlileg og geta komið fram á 

mismunandi hátt (Gunnar E. Finnbogason, 1998:3). Markmið mitt er einnig að fá 

nemendur til að skilja að tilfinningar og hugsanir okkar tengjast og við getum stjórnað 

tilfinningum okkar upp að vissu marki með hugsununum einum saman (Wilde, Jerry, [án 

árs]:29). Tilfinningavinna getur verið svipuð þó svo að áföllin séu gjörólík. Með hópa-

vinnu eiga nemendur að öðlast skilning á því og einnig að virða skoðanir annarra. 

 

Samkvæmt lífsleikni markmiðum Aðalnámskrár grunnskólanna (2007) skal nemandi sem 

hefur lokið grunnskóla hafa þroskað næmi á margbreytileika eigin tilfinninga og vera 

meðvitaður um áhrif tilfinninga á hegðun, hugsun og samskipti lifandi vera. Einnig skal 

nemandinn hafa tamið sér að hafa jafnrétti að leiðarljósi í samskiptum. Nemandi á að geta 

tjáð og rökrætt hugsanir sínar og skoðanir sem og tilfinningar. Hann skal vera meðvitaður 

um samhengi á milli hollra lífsvenja við að ráða við álag og streitu. Í lífsleikni áttar 

nemandinn sig á því að einstaklingar eru stöðugt að miðla tilfinningum og láta þannig 

líðan sína í ljós. Hann lærir einnig að vernda persónuleg og tilfinningaleg mörk 

(Aðalnámskrá grunnskólanna, 2007). 
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All summer in a day 

Myndin All Summer in a Day hefur verið notuð með vinnu við tilfinningar og hefur 

hjálpað ungmennum að takast á við áföll og tilfinningaflækjur sem þau hafa lent í. 

Myndin er stutt, um 35 mínútur. Sagan er einnig til í rituðu máli og er um tvær og hálf 

blaðsíður. Sagan gerist á plánetunni Venus þar sem sólin sést ekki nema á 7 ára fresti í 

um eina klukkustund í senn. Hún segir frá nemendahópi sem er mjög spenntur því hann 

er að fara að sjá sólina í fyrsta skipti. Einn nemandi í hópnum, Margot hefur ekki búið 

lengi á Venus heldur bjó hún á Jörðinni fyrstu ár ævi hennar. Hún man eftir sólinni og 

fallega litnum á gróðrinum og fuglasöngnum. Aðrir nemendur í bekknum vilja ekki trúa 

því að hún viti hvernig sólin er og snúast gegn henni og leggja hana í einelti. Stríðnin 

gengur svo langt að William, sá sem fer fyrir hópnum í stríðninni, læsir Margot inni í 

herbergi. Svo kemur að því að sólin lætur sjá sig og allir krakkarnir hlaupa út til að njóta 

hennar. Þau láta hitann leika um líkamann, tína blóm og velta sér upp úr grænu grasinu. 

Það ríkir mikil gleði þangað til nemendurnir átta sig á því að Margot vantar. Hún er ennþá 

læst inni í herberginu.  Það kemur greinilega fram í upphafi myndarinnar hvað Margot er 

vansæl og hún þráir að sjá sólina. Hún er sú eina af nemendahópnum sem veit hvernig 

það er að vera í sólinni og því má segja að missirinn sé mun meiri hjá henni heldur en ef 

einhver annar úr nemendahópnum hefði misst af sólinni því hún vissi af hverju hún var að 

missa. Myndin endar á því að kennari nemendanna opnar herbergið sem Margot var í og 

hleypir henni út. Þá var sólin farin. Nemendurnir fundu til með Margot og fylltust 

sektarkennd. Flestir gáfu henni blómin sem þeir höfðu tínt í sólinni og báðust 

fyrirgefningar.  

 

Það vakna ýmsar tilfinningar við að horfa á myndina og hún getur verið góð kveikja að 

vinnu með tilfinningar eins og hryggð, reiði og söknuð. Þessar tilfinningar geta verið 

áberandi á unglingsárunum og haft mikið að segja um líðan unglinga. Þær koma sterkt 

fram í myndinni og gefur hún því gott færi á vinnu með þær. Mér finnst þó mikilvægt að 

nemendur fái frelsi til að ákveða sjálfir hvaða tilfinningum þeir finna fyrir við áhorf 

myndarinnar. Myndin er með ensku tali en ég tel það ekki koma að sök því það er óþarfi 

að skilja hvert orð sem persónur myndarinnar segja því það sést augljóslega á andlitum 

þeirra og líkamstjáningu hvernig þeim líður. Vinna með tilfinningar getur verið 
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vandasöm og er mikilvægt að íhuga vel hvernig nálgast skal efnið. Ég tel kennslu-

aðferðirnar sem ég nota í áætluninni henta vel til vinnu með tilfinningar unglinga. 

Rökstudd kennslufræðileg nálgun 

Í kennsluáætluninni er aðallega stuðst við 4 kennsluaðferðir sem allar hafa þó 

mismunandi nálganir. Þær eru útlistunarkennsla, þulunám og þjálfunaræfingar, umræðu- 

og spurnaraðferðir og þrautalausnir. Útlistunarkennsla er líklega elsta kennsluaðferðin 

þar sem kennarinn er í stóru hlutverki fræðarans. Hans helsta hlutverk er að miðla 

þekkingu, varpa fram spurningum o.þ.h. Undirflokkar þessarar aðferðar eru stuttir og 

langir fyrirlestrar, sýnikennsla, sýningar, skoðunarferðir o.fl. Til að nota þessa aðferð þarf 

kennari að þekkja viðfangsefnið mjög vel og vera góður í að miðla, vekja áhuga, útskýra 

og vekja til umhugsunar. Nemendur skulu fylgjast vel með og reyna að skilja og velta 

efninu fyrir sér (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:43). Þulunám og þjálfunaræfingar reyna 

einna helst á verkstjórnarhæfileika kennarans og nemendur skulu tileinka sér kunnáttu 

eða leikni og standa skil á henni. Undir þessa kennsluaðferð flokkast nálganir eins og 

yfirheyrsluaðferðir, spurnaraðferðir, endurtekningaræfingar, spurningaleikir og 

námsleikir (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:43). Umræðu- og spurnaraðferðir eru einkum til 

þess gerðar að virkja nemendur til umræðna, rökræðu og skoðanaskipta. Aðalmarkmið 

kennarans er að finna krefjandi spurningar eða önnur umræðuefni sem hægt er að nota 

við skipulagningu samræðna. Undirflokkar þessarar kennsluaðferðar eru margs konar og 

geta verið allt frá óformlegum umræðum til formlegra rökræðna. Mikilvægt er að kennari 

nái að skapa þannig aðstæður að nemendum finnist þeir ekki þvingaðir til að taka þátt í 

samræðunum. Hlutverk nemenda í þessari aðferð sýnir sjálfstæði og þurfa nemendur að 

sýna viðfangsefninu áhuga, ræða saman og draga eigin ályktanir (Ingvar Sigurgeirsson, 

2005:44). Þrautalausnir þjálfa rökhugsun nemenda, ályktunarhæfni þeirra og innsæi. 

Verkefni kennara er að finna krefjandi úrlausnarverkefni og vekja nemendur til 

umhugsunar með spurningum og öðrum athugasemdum einnig skal kennarinn vera 

útsjónarsamur við að leiða viðfangsefnið áfram. Undirflokkar þrautalausna geta verið 

rökþrautir, heilabrjótar, hlutverkaleikir og hermileikir (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:45).  

 

Ástæðan fyrir vali á þessum kennsluaðferðum er sú að þær styðja vel við markmiðin sem 

ég vil að náist við úrlausn verkefnisins. Nemendur læra að tjá sig og segja sínar skoðanir 
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fyrir framan hóp af samnemendum og í hópavinnu þurfa þeir að taka tillit til tilfinninga 

og skoðana annarra. Nemendur þurfa einnig að sýna sjálfstæði í úrlausn nokkurra 

verkefnanna með þessum aðferðum sem styrkir þá sem einstaklinga. Einnig eykur þetta 

möguleika nemenda á að takast á við erfiðar tilfinningar í hópi jafningja. 

Tilfinningar 

Tilfinningar eru hvorki réttar né rangar, þær bara eru. Tilfinningar eru hluti af því að vera 

á lífi, þær geta verið góðar og slæmar og geta skipst í líkamlegar tilfinningar og andlegar 

tilfinningar. Það sem mótar og framkallar tilfinningar getur verið mismunandi. Skýringin 

getur verið líffræðileg, umhverfi einstaklings hefur mikil áhrif sem og skólinn, vinir og 

félagsleg staða (Þráinn Eiríkur Skúlason, 2009). Tilfinningar eru svo mismunandi hjá 

fólki og því er áhugavert að skoða þær. Viðbrögð fólks við hinum ýmsu tilfinningum eru 

mismunandi og oftast er erfitt að útskýra af hverju maður finnur það sem maður finnur og 

af hverju maður bregst við eins og maður gerir. Þó eiga allar tilfinningar rétt á sér og skal 

forðast að bæla þær niður, heldur er æskilegra að vinna með þær. 

 

Hugtakið tilfinning nær yfir hin ýmsu geðbrigði, langanir, ástríður, kenndir og 

geðshræringar. Síðastliðna tvo áratugi hefur verið algengt að skipta tilfinningum (e. 

feelings) í tvo meginflokka þeir eru: kenndir (e. feels) annars vegar og geðshræringar (e. 

emotions) hins vegar. Mannlegar geðshræringar geta verið svo fjölbreyttar að ekki er til 

tæmandi listi fyrir þær allar. Oftast er talað um stundlegar geðshræringar þ.e. 

geðshræringar sem vara í ákveðinn tíma. Ef einstaklingur finnur stöðugt fyrir ákveðnum 

geðshræringum skal tala um það sem varanlegt skapgerðareinkenni en ekki geðshræringu 

(Persona.is, 2004a). Miklar skapsveiflur eru algengar á unglingsárunum og getur sá tími 

verið mjög erfiður í lífi einstaklinga. Því er ennþá mikilvægara að vinna með 

tilfinningarnar í stað þess að loka á þær. 

Unglingar og mikilvægi tilfinninga þeirra 

Unglingsárin geta verið bestu en jafnframt erfiðustu árin í lífi einstaklinga. Unglingar 

eru oft í tilvistarkreppu, þeir eru hvorki börn né fullorðnir og það kallar fram miklar 

tilfinningar (Þráinn Eiríkur Skúlason, 2009). Unglingsárin eru tími örra breytinga 

líkamans sem og sálarinnar. Einnig geta orðið miklar breytingar sem varða félagslega 
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þætti. Unglingar finna fyrir minni þörf fyrir aðstoð foreldra og verða sjálfstæðari á sama 

tíma og þeir taka ákvörðun um hvað þeir skuli gera eftir að grunnskóla lýkur. Aukinn 

kvíði fylgir þessum breytingum því allt í einu þarf einstaklingurinn að leita og læra ný 

viðbrögð þar sem gamlar venjur duga ekki lengur. Útlitsdýrkun spilar stórt hlutverk á 

unglingsárunum og unglingar eru oft áhyggjufullir yfir útliti sínu (Guðrún Theódóra 

Sigurðardóttir, 1986:17). Þeir þroskast mishratt, bæði líkamlega og andlega, og það 

getur valdið miklu tilfinningaróti hvort sem þeir eru bráð- eða seinþroska. 

 

Á þessu breytingaskeiði eins og öðrum er eðlilegt að óleyst vandamál fyrri ára komi upp 

að nýju. Ef vel tekst á fyrri þroskaskeiðum er maður betur undirbúinn til að takast á við 

næsta skeið og erfiðleika  sem því fylgja. Unglingar í tilfinningakreppu bregðast oft við 

henni með hegðunarvandræðum, skólaleiða, félagslegri einangrun, geðsveiflum, 

ímyndunarveiki, kvíða, þunglyndi og í alvarlegri tilfellum sjálfsmorðstilraunum. Ef 

unglingur sýnir einhver einkenni af þessum toga er mikilvægt fyrir kennara og foreldra 

að vera meðvitaðir um það og fá faglega aðstoð við að greina hvort um dæmigerða 

kreppu unglingsáranna sé að ræða eða tilfinningaþrengingar sem eru stundum viðbrögð 

við þungu áfalli (Guðrún Theódóra Sigurðardóttir, 1986:17).  

 

Þær líkamlegu breytingar sem eiga sér stað á unglingsárunum geta valdið miklum 

áhyggjum og kynferðisleg vandamál af ýmsum toga geta komið upp. Samkvæmt 

www.persona.is (2004) hefur rúmlega helmingur ungmenna  samfarir fyrir 16 ára 

aldurinn og eru alls kyns tilfinningar sem fylgja því eins og ótti við þungun, 

alnæmissmit og vangaveltur um eigin kynhneigð. Ef unglingar stunda áhættusamt kynlíf 

án getnaðarvarna og eru lauslátir getur það verið merki um tilfinningaleg vandamál 

(Persona.is, 2004c). 

 

Eins og fram hefur komið er mikið um tilfinningasveiflur á unglingsárunum og getur 

þessi tími verið sérstaklega flókinn og erfiður. Má leiða að því líkum að 

hormónastarfsemi unglinga hafi gríðarleg áhrif á tilfinningar þeirra og er það gott dæmi 

um það hvernig tilfinningar geta mótast af líkamlegu ástandi. Hegðun nemenda á þessu 

aldursskeiði þarf ekki að þýða að hann eigi við hegðunarvandamál að stríða heldur að 
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um tímabundið tilfinningarót sem kemur til vegna hormónabreytinga sé að ræða (Þráinn 

Eiríkur Skúlason, 2009). 

 

Hér með lýkur greinargerðinni og kennsluáætlun og leiðbeiningar hefjast. Eins og áður 

sagði eru 4 mislangar kennslustundir, 2 80 mínútna kennslustundir og 2 60 mínútna 

kennslustundir. 3 fyrstu kennslustundirnar taka fyrir annað hvort ákveðna tilfinningu eða 

atburð sem vekur upp miklar tilfinningar. Fyrsta kennslustund fjallar um sorgina, önnur 

einblínir á áföll og þær tilfinningar sem maður finnur fyrir þegar þau verða. Þriðja 

kennslustundin fjallar um reiði og söknuð og aðeins er komið inn á sektarkenndina. 

Fjórða og síðasta kennslustundin er 80 mínútna verkefnavinna þar sem nemendur leysa 

verkefni tengd áföllum. Leiðbeiningarnar fylgja á eftir áætluninni og útskýra til hvers er 

ætlast í hverri kennslustund fyrir sig.
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Kennsluáætlun fyrir lífsleikni á efsta stigi grunnskólans. 

 

1. tími, sorg (80 mín) 

 

Markmið. 

Að nemendur öðlist betri skilning á tilfinningum, sínum eigin og annarra. Nemendur 

horfa á myndina All summer in a day og skulu hafa lært af henni að koma fram við 

náungann af virðingu og eins og þeir vilja láta koma fram við sig. Nemendur skulu hafa 

öðlast skilning á að sorg og sorgarviðbrögð eru hluti af lífinu og geta komið fram á 

mismunandi hátt. 

 

Kveikja.  

Kveikja kennslustundarinnar er spurningin: Hve margir hér inni hafa misst einhvern (eða 

eitthvað) mjög nákominn sér? Nemendur svara með því að rétta upp hönd og kennari 

útskýrir viðfangsefni dagsins og næstu daga sem er sorg og annað tengt áföllum. 

Nemendur svara síðan spurningunum hvernig líður mér núna? og af hverju líður mér eins 

og mér líður núna? Þeir svara þeim eftir bestu getu í stílabókina sína. (4 mínútur) 

 

Kennsluaðferð: Spurnaraðferðir. Í þessu samhengi er þó aðeins brot af aðferðinni notað. 

Opinni spurningu er varpað fram til að vekja áhuga nemandans á viðfangsefninu (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:94). 

Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur verið lagt fyrir þá 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Ekki er beint um frjálsa ritun að ræða því nemendur 

svara fyrirfram ákveðinni spurningu en er þó frjálst að svara henni eftir eigin höfði. 

 

Innlögn.  

Kennari útskýrir hugtakið sorg og vekur nemendur til umhugsunar um það. (12 mín) 
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Sorg er ekki ein tilfinning heldur ferli tilfinninga sem þarf að vinna sig í gegnum og tekur 

tíma (Persona.is, 2004d). Þeir sem upplifa sorg geta fundið fyrir líkamlegum einkennum 

sem minna á sjúkdóm, þrátt fyrir það er sorgin alls ekki sjúkdómur heldur eðlileg 

viðbrögð við missi. Sorg þarf ekki endilega að tengjast andláti. Við syrgjum eftir ýmis 

mótlæti í lífinu (Bragi Skúlason, 1992:12 og 19). Við erum eins mismunandi eins og við 

erum mörg og finnum því ekki alltaf fyrir sömu tilfinningum þegar ákveðnir atburðir eiga 

sér stað. Þó er mikilvægt að hafa í huga að allar tilfinningar eiga rétt á sér og eru allar jafn 

mikilvægar. 

 

Kennsluaðferð: Stuttir fyrirlestrar. Kennarinn gefur stuttar útskýringar á efninu og er í 

aðalhlutverki (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:52). 

 

Meginatriði.  

Nemendur horfa á myndina All summer in a day (40 mín.)  

Umræður um myndina (22 mín.) 

 

Kennari og nemendur ræða atburði myndarinnar og skiptast á skoðunum varðandi hana. 

Hvernig tilfinningar vöknuðu við áhorf hennar? Hvers vegna hagaði William sér eins og 

hann gerði? Hvernig ætli Margot hafi liðið áður en William læsti hana inni í herberginu? 

Hvernig ætli henni hafi liðið eftir að hann læsti hana inni?  

Hvað er sameiginlegt með tilfinningunum sem við finnum við að horfa á myndina og 

tilfinningunum sem við finnum þegar við heyrum slæmar fréttir? 

 

Kennsluaðferð: Sýningar. Þessi aðferð býður upp á alls kyns möguleika. Sýningar eru 

öflugur miðill til að vekja áhuga nemenda á því viðfangsefni sem er á dagskrá (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:61). 

Umræðu- og spurnaraðferðir. Þessi kennsluaðferð byggist á því að kennarinn notar 

spurningar til þess að skapa umræður um ákveðið viðfangsefni (Ingvar Sigurgeirsson, 

2005:92). 
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Lok. 

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? (2 mínútur) 

 

Kennsluaðferð: Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur 

verið lagt fyrir þá (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Þar sem spurningar eru lagðar fyrir 

nemendur er ekki hægt að tala um frjálsa ritun en þó er þeim frjálst að svara spurning-

unum eins og þeir vilja og hentar best hverjum og einum hverju sinni. Nemendur styðjast 

við hugmyndir sem þeir eiga að hafa tileinkað sér í kennsluferlinu. 

 

2. tími, áföll (60 min) 

 

Markmið.  

Eftir þessa kennslustund eiga nemendur að hafa öðlast skilning á því að áföll geta komið 

upp hvenær sem er. Þau gera ekki boð á undan sér. Þeir skulu gera sér grein fyrir því að 

áföllum fylgir sorg sem fólk tekst á við á mismunandi hátt.  

 

Kveikja.  

Upprifjun úr síðasta tíma. Kennari minnir nemendur á myndina sem þeir horfðu á í 

síðasta tíma og umræðurnar um sorgina. 

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? (4 mínútur) 

Kveikjan að þessari kennslustund er þankahríð sem byggir á spurningunni: Hvað dettur 

ykkur í hug þegar ég segi orðið áfall? Nemendur skjóta inn orðum sem þeim dettur í hug. 

 

Kennsluaðferð: Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur 

verið lagt fyrir þá (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Ekki er beint um frjálsa ritun að ræða 

því nemendur svara fyrirfram ákveðinni spurningu en er þó frjálst að svara henni eftir 

eigin höfði. 

 



 16 

Innlögn. 

Kennari útskýrir áföll í grófum dráttum fyrir nemendum og hvernig þau tengjast sorginni. 

(15 mín.) 

 

Áföll geta verið af ýmsum toga. Nemendur missa einhvern nákominn þeim, breyttar 

fjölskylduaðstæður eins og skilnaður foreldra, nýr maki foreldris og jafnvel stjúpsystkin, 

flutningar, skólaskipti, heimilisofbeldi, kynferðislegt ofbeldi, einelti, lágar einkunnir og 

það getur verið áfall fyrir nemendur að fá ekki skólavist í þeim framhaldsskóla sem þeir 

vildu, svo eitthvað sé nefnt. 

 

Kennari gerir lista um ofangreind áföll í samvinnu við nemendur og skráir á töfluna eða 

varpar á skjáinn og nemendur skrá listann niður í sína stílabók. Allar hugmyndir eru 

góðar hugmyndir.  

 

Kennsluaðferð: Stuttir fyrirlestrar. Kennarinn gefur stuttar útskýringar á efninu (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:52). 

Þankahríð. Þessi aðferð er einkum notuð til að fá fjölbreyttar og ólíkar hugmyndir frá 

nemendunum. Nemendur nefna það sem þeim dettur í hug um viðfangsefnið (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:94) sem í þessu tilfelli er áföll. 

 

Meginatriði. 

Nemendur skrifa pistil, ca. 1 bls., um áfall sem þeir hafa orðið fyrir. (16 mín) 

 

Þeir hafa að mestu frjálsar hendur en þó eru nokkur atriði sem þurfa að koma fram hjá 

öllum nemendum eins og aldur þeirra þegar atvikið átti sér stað og annað tengt 

tilfinningum. Nemendur ráða því sjálfir hvort þetta sé pistill sem einungis kennarinn og 

þeir sjálfir sjá eða hvort þeir sýna samnemendum sínum pistilinn. 

 

Nemendum er skipt í 5 manna hópa og pistlarnir lesnir. (23 min) 
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Sá sem ekki treystir sér til að lesa sinn pistil og deila áfallasögunni sinni er undanskilinn. 

Aðrir sem treysta sér til þess fá athygli frá hópmeðlimum sem hlusta á söguna. Hópurinn 

í sameiningu finnur svör við spurningum sem kennarinn leggur fyrir hann, eins og: 

,,skiptir aldurinn miklu máli þegar við skoðum viðbrögð okkar við áföllum?” ,,Er 

mikilvægt að vinna úr tilfinningunum eða er best að reyna bara að gleyma því sem 

gerðist? Hvers vegna?” 

 

Að lokum kynna nemendur svörin sín í stuttu máli fyrir öllum bekknum og kennaranum. 

 

Kennsluaðferð: Skriflegar æfingar. Þessi aðferð er ein af algengustu aðferðum sem 

notaðar eru í grunnskólum og byggir á því að nemendur skrifa verkefni tengd námsefninu 

sem þeir hafa verið að læra (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). 

Umræðuhópar. Nemendum er skipað í litla hópa og fá ákveðin efni til umræðu. Hver 

hópur fær lista yfir þær spurningar sem á að ræða (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:95). 

Málstofur. Meginmarkmið málstofu er að ná sameiginlegri athugun á tilteknu 

viðfangsefni eða spurningu. Nemendur gera síðan grein fyrir skoðunum sínum og 

niðurstöðum (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:95-96). 

 

Lok. 

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? (2 mínútur) 

 

Kennsluaðferð: Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur 

verið lagt fyrir þá (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Þar sem spurningar eru lagðar fyrir 

nemendur er ekki hægt að tala um frjálsa ritun en þó er þeim frjálst að svara spurning-

unum eins og þeir vilja og hentar best hverjum og einum hverju sinni. Nemendur styðjast 

við hugmyndir sem þeir eiga að hafa tileinkað sér í kennsluferlinu. 
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3. tími, reiði og söknuður (60min) 

 

Markmið. 

Markmið með þessari kennslustund er að nemandi sé meðvitaður um það að tilfinningar 

okkar stjórnast af hugsunum okkar og við getum haft áhrif á það hvernig okkur líður og 

hvernig við bregðumst við því sem gerist. Nemendur öðlist færni til að hafa stjórn á reiði 

sinni. Markmiðið er einnig að þjálfa nemendur í rökhugsun og að takast á við ýmis 

úrlausnarefni. Nemendur skulu einnig átta sig á því að söknuður og reiði eru fylgifiskar 

sorgarinnar og eðlilegt er að finna fyrir þeim. Nemendur verði hæfari til að vinna með 

þessar tilfinningar. 

 

Kveikja.  

Upprifjun úr síðasta tíma. Kennari minnir nemendur á myndina All summer in a day og 

umræðurnar sem hafa skapast í kringum hana, um áföll og sorgina sem þeim oft fylgir. 

Kveikjan að þessari kennslustund er að kennari segir nemendum sögu sem gæti vakið upp 

reiði og opnar umræðu um viðbrögð. Sjá kennsluleiðbeiningar. (9 min) 

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? (4 mínútur) 

 

Kennsluaðferð:  

Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur verið lagt fyrir þá 

(Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Ekki er beint um frjálsa ritun að ræða því nemendur 

svara fyrirfram ákveðinni spurningu en er þó frjálst að svara henni eftir eigin höfði. 

Þrautalausnir. Nemendur nota rökhugsun og finna lausnir á ýmsum viðfangsefnum og 

leiða til lykta með markvissum hætti (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:109). 

 

Innlögn. 

Kennari útskýrir í grófum dráttum reiði fyrir nemendum og tengingu hennar við áfall og 

sorgina sem því fylgir. Reiði af þessu tagi er eðlileg og hluti af ferlinu sem hefst þegar 

við heyrum slæmar fréttir. Einnig er til önnur mynd af reiðinni. Það er reiðin sem við 
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finnum fyrir í okkar daglega lífi en getum lært að stjórna með hugsunum. (15 mín.) 

(Wilde, Jerry, [án árs]:29). 

 

Kennsluaðferð: Stuttir fyrirlestrar. Kennarinn gefur stuttar útskýringar á efninu (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:52). 

 

Meginatriði. 

Þó svo að reiði sé hluti af sorgarferlinu verðum við að passa okkur á því að reiðin taki 

ekki stjórnina. Reiðin er óumflýjanleg en við verðum að læra að vinna úr henni og ekki 

leyfa henni að stjórna okkar lífi. Nemendur geta glímt við almenna reiði sem kemur upp í 

stutta stund reglulega (Wilde, Jerry, [án árs]:29) en einnig geta þeir verið reiðir eftir 

mikið áfall eins og andlát (Karl Sigurbjörnsson. 1990:19). 

 

1. Nemendur fá verkefnablað með dæmisögu og spurningum sem þeir eiga að svara. Þetta 

er verkefni sem sýnir að hugsanir okkar hafa áhrif á tilfinningar. (10 min) 

 

Þegar við missum einhvern nákominn getur reiðin verið hluti af sorgarferlinu. Reiðin 

getur beinst að hinum látna, guði, hjúkrunarfólki eða jafnvel einstaklingnum sjálfum 

(Gunnar E. Finnbogason, 1998:11).  

  

2. Nemendur setjast allir í hring og kennari stjórnar umræðu um söknuð. Kennari réttir 

fram einhvern hlut og sá sem hefur hlutinn hefur orðið. Hver og einn segir frá því hvernig 

hann hefur upplifað söknuð og hvort (og þá hvernig) hann hafi gert eitthvað til að minnast 

hins látna.  

Eða 

Nemendur skrifa bréf til einhvers sem þeir hafa misst og saknað. Bréfið skal vera hálf til 

ein bls. (20 min)   

 

Kennsluaðferð: Vinnublaðakennsla. Nemandi fær stök vinnublöð þar sem svarform eru 

gefin og því þarf nemandinn ekki að hugsa um það sjálfur hvernig hann setur svör sín 

fram (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:76-77). 
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Umræðuhópar. Nemendur hópast saman og ræða tiltekin atriði í stutta stund. Þeir skiptast 

á skoðunum og geta bætt einhverju við það sem samnemandi þeirra hafði að segja um 

málið (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:95). 

Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni í tenglsum við námsefnið (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:72).  

 

Lok. 

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? (2 mínútur) 

 

Kennsluaðferð: Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur 

verið lagt fyrir þá (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Þar sem spurningar eru lagðar fyrir 

nemendur er ekki hægt að tala um frjálsa ritun en þó er þeim frjálst að svara spurning-

unum eins og þeir vilja og hentar best hverjum og einum hverju sinni. Nemendur styðjast 

við hugmyndir sem þeir eiga að hafa tileinkað sér í kennsluferlinu.. 

 

4. tími, áfallaverkefni (80 mín) 

 

Markmið. 

Nemendur skulu geta sett sig í spor annarra og ímyndað sér hvernig fólk upplifir áföll. 

Hópvinnan skal gera nemendum kleift að fá mismunandi sjónarhorn á tilfinningar og þeir 

skulu temja sér að virða skoðanir annarra. Nemendur eiga að átta sig á fjölbreytileika 

áfalla og hvernig tilfinningarnar geta verið svipaðar eftir gjörólík áföll. 

 

Kveikja. 

Nemendur finna nafnið sitt skrifað á blað á einu borðanna í kennslustofunni og setjast 

þar. Nemendunum er raðað í hópa. 

Nemendur svara spurningunum Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? í upphafi tímans. (4 mínútur) 
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Kennsluáaðferð: Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur 

verið lagt fyrir þá (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Ekki er beint um frjálsa ritun að ræða 

því nemendur svara fyrirfram ákveðinni spurningu en er þó frjálst að svara henni eftir 

eigin höfði. 

 

Innlögn. 

Kennari útskýrir hvernig áföll geta haft áhrif á marga en ekki bara þann sem verður fyrir 

því og kynnir verkefni dagsins. Til að geta gert sér í hugarlund hvernig það er að verða 

fyrir miklu áfalli er best að setja sig í spor þeirra sem eiga um sárt að binda. Verkefni 

dagsins eru af þeirri gerð að nemendur setja sig í spor fólks sem hefur orðið fyrir miklu 

áfalli og ímynda sér hvernig tilfinningar það eru sem fólkið finnur fyrir. 

(10 mínútur) 

 

Kennsluaðferð: Stuttir fyrirlestrar. Kennarinn gefur stuttar útskýringar á efninu (Ingvar 

Sigurgeirsson, 2005:52). 

 

Meginatriði. 

Nemendur vinna saman í 4 hópum og leysa verkefni um einhvers konar áfall (sjá viðauka 

2). Áföllin eru öll mismunandi og reyna á færni nemenda í tilfinningavinnu. Nemendur 

skulu vinna verkefnin samviskusamlega og rökstyðja svör sín. (20 mínútur) 

 

Þegar nemendur hafa lokið við að leysa verkefnið og búa til kynninguna skulu þeir standa 

fyrir framan samnemendur sína og kennara og kynna það. Þeir eiga að útskýra hvers eðlis 

þeirra áfall var og hvernig þeir svöruðu verkefnaspurningunum og færa rök fyrir máli 

sínu á sem bestan hátt. Hver hópur fær 5 mínútur til að kynna sitt verkefni. (20 mínútur) 

 

Þegar allir hóparnir hafa kynnt sitt verkefni skiptist allur hópurinn í 2 hópa. Hópar 1 og 2 

vinna saman og hópar 3 og 4 vinna saman. Hóparnir bera saman verkefni sín og 

niðurstöður og finna út hvort eitthvað er sameiginlegt með verkefnum þeirra. Að því 

loknu kynna hóparnir sínar niðurstöður með rökstuddum svörum fyrir kennara og 

samnemendum. (15 mínútur) 
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Kennsluaðferð: Þrautalausnir með hlutverkaleik. Nemendur eru þjálfaðir í rökhugsun 

við ýmis úrlausnarverkefni. Aðeins hluti af hlutverkaleikjaraðferðinni er notaður því 

nemendur setja ekki á svið leikrit sem slíkt en þurfa þó að setja sig í spor fólks og ímynda 

sér aðstæður (Ingvar Sigurgeirsson. 2005, 109 og 116-117). 

Umræðuhópar. Nemendur mynda hópa og ræða niðurstöður verkefnis sín á milli og gera 

síðar grein fyrir þeim. Nemendur geta bætt við athugasemdum hafi þeir eitthvað til 

málanna að leggja (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:95). 

 

Lok. 

Í síðasta sinn svara nemendur þessum spurningum og vinna úr svörunum sem þeir hafa 

gefið í gegnum þetta tímabil. Nemendur fara í gegnum svörin sín og sjá hvernig líðan 

þeirra breytist og skrifa stutta grein í stílabókina um hvað gæti hafa haft áhrif á þessa 

breytingu.  

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? (11 mínútur) 

 

Kennsluaðferð: Skriflegar æfingar. Nemendur leysa skrifleg verkefni úr efni sem hefur 

verið lagt fyrir þá (Ingvar Sigurgeirsson, 2005:72). Þar sem spurningar eru lagðar fyrir 

nemendur er ekki hægt að tala um frjálsa ritun en þó er þeim frjálst að svara spurning-

unum eins og þeir vilja og hentar best hverjum og einum hverju sinni. Nemendur styðjast 

við hugmyndir sem þeir eiga að hafa tileinkað sér í kennsluferlinu. 

. 
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Kennsluleiðbeiningar 
 

1. tími, sorg (80 min) 

 

Markmið.  

Að vekja nemendur til umhugsunar um tilfinningar, sínar eigin og annarra. Að kenna 

nemendum að þekkja tilfinningar sínar. Að opna umræður um sorgina og flétta þær inn í 

skólastarfið getur auðveldað vinnuna sem framundan er ef nemandi verður fyrir áfalli. 

Áföll í nemendahópum geta borið að hvenær sem er og gera ekki boð á undan sér. Til að 

kennari geti brugðist við á sem bestan hátt þarf hann að vera vel undirbúinn (Gunnar E. 

Finnbogason, 1998:1) og er öll tilfinningavinna góður undirbúningur. Öll lendum við í 

því einhvern tímann á lífsleiðinni að missa og finna fyrir sorg. 

 

Kveikja. 

Kveikja kennslustundarinnar er spurningin: Hve margir hér inni hafa misst einhvern eða 

eitthvað mjög nákominn sér? Nemendur svara með því að rétta upp hönd og kennari 

útskýrir viðfangsefni dagsins og næstu daga sem er sorg og annað tengt áföllum. 

 

Kennari skrifar því næst spurningu á töfluna Hvernig líður mér núna? og gefur 

nemendum fyrirmæli um að svara spurningunni eins vel og þeir geta í stílabókina sína. 

Mikilvægt er að nemendurnir skrái dagsetningu og tíma fyrir framan spurninguna því 

þetta munu þeir gera í upphafi og lok hvers tíma á meðan á þessari vinnu stendur og því 

er hægt að sjá hvernig og hvort líðan þeirra breytist eitthvað í ferlinu. Að þessu loknu 

varpar kennari nýrri spurningu upp á töflu: Af hverju líður mér eins og mér líður núna? 

Nemendur svara þeirri spurningu í beinu framhaldi af hinni.  

Þetta tekur ekki meira en 4 mínútur. 

 

Innlögn.  

Sorg er t.d. hægt að skilgreina sem viðbrögð okkar við missi. Þó að missir ástvinar sé 

oftast það sem kemur upp í huga manns er það alls ekki eini missirinn sem getur kallað 
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fram sorg og sorgarviðbrögð hjá fólki. Þessi tilfinning er mjög einstaklingsbundin og 

ekkert sorgarferli er eins (Anna Rós Jóhannesdóttir, 2009). Við getum orðið sorgmædd 

þegar við missum ástvin en minni hlutir geta einnig kallað fram sorg hjá okkur eins og 

gæludýramissir, skilnaður foreldra og hjá yngri börnum getur það eitt að missa af 

Stundinni okkar verið sorglegt. Allt kallar þetta þó á svipaðar tilfinningar sem þarf að 

skoða og vinna með. 

Sorgin er ekki sjúkdómur en þó geta líkamleg einkenni hennar svipað til einkenna við 

sjúkdómum. Líkamleg einkenni sem sorgin getur kallað fram eru m.a. hjartsláttar-

truflanir, svimaköst, sjóntruflanir, orkuleysi, höfuðverkur, hröð öndun, herpingur í brjósti, 

hármissir, meltingartruflanir s.s. óróleiki í maga, niðurgangur, hægðatregða og 

þyngdartap (Bragi Skúlason, 1992:19). 

Viðfangsefni sem þessi ber að nálgast af mikilli nærgætni. Við þurfum að gera okkur 

grein fyrir því að nemendurnir eru misjafnir og takast á við sorgina á mismunandi hátt. 

Jafnvel eru nemendur í hópnum sem eiga erfitt heima fyrir eða hafa misst einhvern 

nákominn sér.   

  

Meginatriði. 

Gott er að kynna myndina örlítið fyrir nemendum áður en þeir horfa á hana. Myndin 

getur verið þung og torskilin þar sem hún gerist á annari plánetu. Myndin gerist á Venus 

þar sem sést ekki til sólar nema á 7 ára fresti og þá aðeins í örstutta stund. Margot, ein 

aðalpersóna myndarinnar, hefur þó búið á Jörðinni og man eftir sólinni frá því að hún var 

lítil. Einhverjir bekkjarfélagar hennar eiga þó erfitt með að trúa því. Mikilvægt er að leyfa 

nemendunum að skynja tilfinningarnar sjálfir og ekki stimpla inn einhverjar skoðanir á 

efninu. Myndin getur vakið upp alls kyns tilfinningar hjá áhorfendum. 

 

Bæði er hægt að horfa á myndina í heild sinni og hafa umræður um hana að sýningu 

lokinni eða horfa á hana með stuttum stoppum á mikilvægum tímapunktum og spyrja 

nemendur um þeirra álit. 

 

- Hvernig tilfinningar vöknuðu hjá nemendunum (í þínum bekk)? 
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- Hvaða tilfinningar komu fram hjá krökkunum í myndinni? (Gott að skrá allar 

hugmyndir á töfluna svo að nemendur sjái þær og eigi jafnvel auðveldara með að 

muna þær) 

Dæmi: þegar krakkarnir í myndinni vissu að sólin átti á sjást þennan daginn, þegar 

Margot vildi ekki fara í ljós, þegar þeir læstu Margot inni í herberginu, þegar 

krakkarnir voru úti í sólinni, þegar krakkarnir áttuðu sig á því að Margot var 

ennþá læst inni í herberginu, þegar Margot var komin út úr læsta herberginu. 

- Var skoðun nemendanna (í þínum bekk) á Margot sú sama í gegnum alla 

myndina? 

- Hvers vegna hagaði William sér eins og hann gerði? Vildi hann að Margot myndi 

missa af sólinni? 

- Átti Margot skilið að missa af sólinni? 

- Hefði einhver átt skilið að missa af sólinni? 

 

Lok.  

Að umræðum loknum taka nemendur aftur upp stílabókina sína og svara sömu 

spurningum og þeir gerðu í upphafi tímans og þurfa að muna að dag- og tímasetja. 

 

2. tími, áföll (60 min) 

 

Markmið.  

Ungt fólk gerir sér ekki endilega grein fyrir því hversu oft við verðum fyrir áföllum eða 

hversu áhrifamikil þau geta verið. Markmið með þessari kennslustund er að nemendur 

öðlist víðari sýn á áföll og geri sér grein fyrir að þau eru ekki einskorðuð við einn 

ákveðinn atburð eins og missi ástvinar. 

 

Kveikja. 

Tíminn hefst á stuttri upprifjun á því sem var gert í síðasta tíma, umræðurnar um sorgina 

og atriði myndarinnar. Nemendur svara sömu spurningum og þeir gerðu í upphafi og lok 

síðasta tíma og muna að dag-og tímasetja. 
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Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna?  

 

Kveikjan að þessari kennslustund er þankahríð sem byggir á spurningunni: Hvað dettur 

ykkur í hug þegar ég segi orðið áfall? Nemendur skjóta inn orðum sem þeim dettur í hug. 

 

Innlögn. 

Að lenda í áfalli á ekki bara við um áfall vegna andláts einstaklings. Að foreldri missi 

vinnuna, nemandi fái lága einkunn, skipti um skóla eða að fjölskylduaðstæður breytist 

getur allt verið áfall fyrir nemendur. Eins er einelti, heimilisofbeldi og kynferðislegt 

ofbeldi mikið áfall og getur kallað fram mikla sorg og sorgarviðbrögð. 

 

Með því að gera lista yfir atburði sem geta valdið áfalli opnum við augu nemandans fyrir 

smærri atburðum sem þeir jafnvel gerðu sér ekki grein fyrir að gætu valdið áfalli. 

Mikilvægt er að nemendur fái frelsi til að koma með sínar hugmyndir og viti að allar 

hugmyndir eru góðar hugmyndir. Upp gæti komið sú staða að einum finnst ákveðinn 

atburður vera áfall á meðan öðrum finnst það ekki. Það er ekki þar með sagt að annar hafi 

rangt fyrir sér. Nemendur taka mismunandi á hlutunum og því er mikilvægt að brýna fyrir 

þeim að engin ein aðferð er réttari en önnur. 

 

Meginatriði. 

Nemendur skrifa stuttan pistil, ca. 1 bls., um áfall sem þeir hafa lent í. Eftir umræðurnar í 

innlögninni ætti hugmyndaflug nemendanna að vera gott og allir ættu að geta fundið 

a.m.k. eitt atriði til að skrifa um. Í pistlinum þarf eftirfarandi að koma fram: 

Hvað gerðist? 

Hvað var ég gamall/gömul þegar þetta gerðist? 

Hvernig leið mér þegar þetta gerðist? 

Hvernig leið mér eftir á? 

Hvernig sýndi ég tilfinningar mínar? 

Myndi ég bregðast öðruvísi við ef þetta kæmi fyrir í dag? 
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Nemendum er síðan skipt í 4-5 manna hópa þar sem hver nemandi les sinn pistil. Þeir 

sem treysta sér ekki til þess að lesa sinn pistil af einhverjum ástæðum, finnst hann of 

persónulegur eða eru jafnvel hræddir um að brotna niður, mega vera undanskildir. Eftir 

að allir hafa lesið fyrir hópinn ræða nemendur sín á milli og svara spurningum sem 

kennarinn leggur fyrir þá. Spurningarnar geta verið á þessa leið:  

Skiptir aldurinn miklu máli þegar við skoðum viðbrögð okkar við áföllum? 

Er mikilvægt að vinna úr tilfinningunum eða er best að reyna bara að gleyma því sem 

gerðist? Hvers vegna? 

Er eðlilegt að maður sýni tilfinningar eftir áfall? 

Hvers vegna bregðast ekki allir við á sama hátt? 

 

Eftir að nemendur hafa komið sér saman um svör við spurningunum deila þeir svörunum 

með kennara og öðrum nemendum. 

 

Lok. 

Ljúka skal tímanum á því að nemendur sitja í sætunum sínum og svara spurningum sem 

lagðar voru fyrir í upphafi tímans aftur og muna að dag- og tímasetja. 

 

3. tími, reiði og söknuður (60 min) 

 

Markmið.  

Að nemandi nái tökum á reiði sinni með jákvæðari hugsunum og geri sér grein fyrir því 

að hann þarf að stjórna sínu eigin lífi en ekki leyfa tilfinningunum að stjórna. Að nemandi 

geri sér grein fyrir því að söknuður og reiði tengjast sorgarvinnunni og læri að lina 

sársaukann með því að tjá sig munnlega eða skriflega. 

 

Kveikja. 

Kennslustundin hefst á upprifjun úr síðasta tíma þ.e. myndin All summer in a day með 

tengingu við áföll og sorgina. Kennari fær því næst nemendur til að hlusta á stutta sögu 

sem vekur upp tilfinningar eins og reiði og sektarkennd. Dæmi um sögu getur verið: 



 28 

 

Systir mín fékk lánaða myndavélina mína um daginn því dóttir hennar var að keppa á 

dansmóti og hana langaði svo að eiga myndir af henni frá keppninni. Ég var ekki búin að 

nota myndavélina í nokkra mánuði og þurfti ekki að nota hana þessa helgi svo það var 

alveg sjálfsagt að lána systur minni hana. Nokkrum dögum seinna fékk ég myndavélina 

til baka en þá var hún ónýt. Ég gat ekki kveikt á henni og það kom ekkert ljós þar sem 

vanalega var ljós og hún var bara ónýt. 

 

Hvernig haldið þið að mér hafi liðið? 

Hvernig hefði ykkur liðið ef þið hefðuð lent í þessu? 

Hvað var það besta sem ég hefði getað gert í stöðunni? 

Gat verið einhver skýring á þessu önnur en að systir mín hafi bara eyðilagt vélina? 

 

Það næsta sem ég gerði var að ég hringdi í systur mína og var égmjög fúl. Ég sagði að 

það hafi nú ekki verið fallega gert af henni að fá mína myndavél lánaða og skila henni 

ónothæfri. Ég var verulega reið og sár og sagði að hún þyrfti að kaupa nýja vél fyrir mig. 

Þegar ég hafði lokið minni skammarræðu sagði systir mín mjög rólega að rafhlöðurnar 

hefðu klárast og hún kynni ekki að setja nýjar í. Hún bætti við að hún hefði keypt nýjar 

rafhlöður og sett þær í myndavélatöskuna. 

 

Hvernig haldið þið að mér hafi liðið við þessar fréttir? 

Hefði ykkur liðið eins? 

Hvað hefði ég getað gert til að koma í veg fyrir að þetta samtal? 

Hvað hefði ég átt að gera í ljósi nýrra upplýsinga? 

 

Eftir að systir mín hafði útskýrt þetta fyrir mér og ég áttaði mig á því að myndavélin var 

ekki ónýt skammaðist ég mín reglulega mikið fyrir það sem ég hafði sagt við hana. Ég 

skammaði hana og var reið við hana án þess að hafa haft ástæðu til þess. Ég bað hana 

afsökunar á þessu og þakkaði henni fyrir að hafa keypt nýjar rafhlöður. 

 

Brást ég rétt við?  
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Hefði þetta getað farið öðruvísi? 

Hvað fannst ykkur um viðbrögð systur minnar? 

Haldið þið að ég hefði beðist afsökunar ef hún hefði brugðist öðruvísi við? 

 

Eftir þessar umræður svara nemendur spurningunum Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna?  í stílabókina sína og muna að dag- og 

tímasetja. 

 

Innlögn. 

Reiði er tilfinning sem við finnum þegar við heyrum eitthvað sem við viljum ekki heyra 

eða öðlumst ekki það sem við sækjumst eftir (Bragi Skúlason, 1992:53). 

Til eru ótalmargar birtingarmyndir reiðinnar. Hún getur komið fram sem ofstopi, gremja, 

heift, skapraun, þvermóðska, beiskja, styggð, hneykslun, pirringur, móðgun, óvild, andúð, 

mikið hatur og ofbeldi (Goleman, 2000:287). Það er mismunandi eftir einstaklingum 

hvað reitir þá til reiði, sumir verða pirraðir eða reiðir við minnsta áreiti á meðan aðrir hafa 

lært að hemja tilfinninguna með hugsunum sínum. Hugsanir okkar hafa áhrif á 

tilfinningarnar (Wilde, Jerry, [án árs]:29). 

 

Gott er að leyfa nemendum að taka þátt og koma með hugmyndir um önnur birtingarform 

reiðinnar. 

 

Önnur birtingarmynd reiðinnar er reiðin sem við finnum fyrir í sorgarferli þegar við 

verðum fyrir áfalli. Eftir að við lendum í miklu áfalli syrgjum við. Á einhverjum 

tímapunkti í sorginni gerir reiðin vart við sig. Hún er hluti af sorgarferlinu og kemur 

oftast fram þegar einstaklingur er hvað dýpst niðri í sorginni, áður en hann fer að byggja 

sig upp að nýju (Karl Sigurbjörnsson, 1990:3). 

Við getum ekki flúið reiðina. Hún er farvegur sorgarinnar og finna þarf eðlilega útrás 

fyrir hana. Grátur er ein leið og mjög góð leið til að fá útrás fyrir reiðinni. Oft þarf lítið til 

að reiðin birtist og hún getur birst sem óþolinmæði, geðstirfni og pirringur. Gjarnan bitnar 

reiðin á þeim sem maður vill síst særa og á það alls ekki skilið (Karl Sigurbjörnsson, 

1990:19).  
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Þegar við finnum fyrir mikilli reiði í garð ákveðinna einstaklinga, sem er mjög algengt 

eftir mikið áfall, er mikilvægt að reyna að vinna úr henni og losna við ljótar hugsanir sem 

henni fylgja. Gott ráð getur verið að skrifa bréf til þess sem maður er reiður við og segja 

allt sem manni liggur á hjarta, allar ljótu hugsanirnar. Að því loknu á að rífa bréfið eða 

brenna það. Mikilvægt er að lesa það aldrei aftur. 

 

Meginatriði. 

Hér er aðallega rætt um tvenns konar reiði, þá sem við glímum við almennt og getur 

skotið upp kollinum hvenær sem er í stutta stund en einnig þá reiði sem er hluti af 

sorgarferli eftir mikið áfall.  

 

Nemendur gera verkefni sem sannar að hugsanir hafa áhrif á tilfinningar okkar. Í 

verkefninu er lítil dæmisaga og spurningar sem fylgja henni. Þetta verkefni er stutt og 

tekur ekki langan tíma að leysa en ætti að sýna glögglega hvernig við getum stjórnað 

reiðinni okkar með hugsununum einum saman.  

 

Næsta verkefni er örlítið erfiðara og persónulegra. 

 

Söknuður er eðlilegur í sorgarferlinu og kemur fram á mismunandi hátt. Þeir sem sakna 

látins ástvinar geta sýnt það með því að rifja upp minningar, farið á staði sem minna þá á 

hinn látna og talað um hann (Gunnar E. Finnbogason, 1998:12). Til eru leiðir sem hjálpa 

manni að komast yfir söknuðinn. Með aukinni tækni hefur fólk t.d. fundið huggun í að 

blogga um söknuðinn og tilfinningar sínar. Önnur leið getur verið að skrifa bréf til hins 

látna. Söknuður hverfur ekki nokkrum mánuðum eftir andlát þó að einstaklingar haldi að 

þeir séu komnir yfir missinn heldur fylgir hann okkur ævilangt (Svandís Íris 

Hálfdánardóttir, 2007). Fólk lærir að lifa með söknuðinum. Miklu skiptir að hinn látni 

gleymist ekki og því getur verið gott ráð að hafa mynd af honum uppi við sem minnir 

okkur á hann og það góða líf sem hann lifði. 
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Nemendahópar eru jafn misjafnir og þeir eru margir og því getur aðferð sem hentar 

einum hópi verið afleit fyrir þann næsta. Sumir eiga erfitt með að sitja kyrrir og skrifa á 

meðan það gæti hentað vel fyrir annan hóp. Kennari verður að vega og meta sjálfur hvað 

hentar hans hópi.  

 

Nemendur koma saman og setjast í hring. Bæði er hægt að raða stólum í hring eða fá 

nemendur til að setjast á gólfið. Kennari hefur einn hjálparhlut sem getur verið hvað sem 

er, bolti, tannbursti, hárteyja, blýantur eða eitthvað annað sem honum dettur í hug. Sá 

nemandi sem hefur hlutinn hefur orðið. Nemendur deila með félögum sínum upplifun 

þeirra af söknuði og hvort og hvernig þeir minntust hins látna. Ef kennari ákveður að 

nemendur hans ráði ekki við umræður af þessu tagi af einhverjum ástæðum geta þeir 

skrifað bréf til hins látna sem þau sakna. Bréfið skal vera hálf til ein síða.  

 

Lok. 

Enda skal tímann á því að nemendur sitja í sætunum sínum og svara spurningum sem 

lagðar voru fyrir í upphafi tímans aftur og muna að dag- og tímasetja. 

 

4. tími, áfallaverkefni (80 mín) 

 

Markmið. 

Nemendur öðlist aukna innsýn í upplifun annarra þegar áföll eru annars vegar. Hópvinnan 

skal gera nemendum kleift að fá mismunandi sjónarhorn á tilfinningar og þeir skulu temja 

sér að virða skoðanir annarra. Þeim ber að átta sig á því að áföll geta verið mismunandi 

þó að vinna með þau sé oft svipuð. 

 

Kveikja. 

Þegar nemendur ganga inn í stofuna hefur kennari þegar raðað upp borðum og stólum í 4 

hópa og raðað nemendum niður í hópa eftir því hvernig hann telur að þeir vinni best 

saman. 4 hópar geta verið óhentugir fyrir nemendafjölda og skal kennari því meta það 

sjálfur hvort bæta þurfi einum hópi við eða fækka hópunum. Verkefnið breytist ekkert. 
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Nemendur setjast í sætin þar sem nafn þeirra er skrifað á blað og hefja kennslustundina 

eins og þær fyrri á því að svara spurningunum 2 í stílabókina sína og dag- og tímasetja. 

Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? 

 

Innlögn. 

Áföll sem við verðum fyrir geta verið af ýmsu tagi, t.d.: dauðsfall, langvarandi 

sjúkdómar, náttúruhamfarir, ofbeldi af einhverjum toga, vímuefnavandi foreldra, stöðugir 

flutningar, aðskilnaður frá foreldri, fæðing systkina og margt fleira (Gunnar E. 

Finnbogason, 1998:6).  Áföll af þessum toga hafa víðtæk áhrif og snerta fleiri en bara þá 

sem fyrir þeim verða eins og vini, ættingja og jafnvel starfsfólk skólans. 

 

Kennarinn kynnir verkefni dagsins fyrir nemendum sem einkennist af því að setja sig í 

spor einstaklinga sem lenda í áföllum og reyna að ímynda sér hvernig þeim gæti liðið. 

Nemendur kynna síðan niðurstöður sínar. 

 

Meginatriði. 

Nemendum er skipt í 4 hópa. Hver hópur fær sögu sem hann á að vinna með (sjá viðauka 

2). Sögurnar segja frá mismunandi áföllum og eiga nemendur að setja sig í spor 

einstaklinga í sögunni og gera sér í hugarlund hvernig þeim myndi líða við hinar ýmsu 

aðstæður. Nemendur vinna sitt verkefni með það í huga að þurfa að kynna það fyrir 

bekknum sínum og rökstyðja svörin sín. 

 

Það reynir á nemendur að nota það sem þeir hafa lært hingað til í námskeiðinu og hugsa 

um tilfinningar í víðu samhengi. Komi upp ágreiningur og ef nemendur eru ekki sammála 

um hvernig tilfinningar kynnu að koma upp og hvernig líðanin er í ákveðnu dæmi skal 

brýna fyrir þeim að ekkert eitt svar er rétt og því mikilvægt að það komi fram í 

kynningunni þeirra og að þeir geri grein fyrir því af hverju þeir voru ósammála. Hver 

hópur fær 5 mínútur til að kynna verkefni sitt og rökstyðja niðurstöðum sínar. 
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Að þessu loknu munu hópar 1 og 2 og hópar 3 og 4 sameinast og ræða sín á milli hvort 

eitthvað sé sameiginlegt með þeirra verkefnum. Eru tilfinningarnar svipaðar? Fundu 

einstaklingarnir í hvorri sögunni fyrir sig fyrir svipuðum tilfinningum? Þetta kynna þeir 

einnig fyrir bekknum í mjög stuttu máli 

 

Lok. 

Nemendur svara í síðasta skipti spurningunum: Hvernig líður mér núna?  

Af hverju líður mér eins og mér líður núna? og dag- og tímasetja. Þegar þeir hafa svarað 

eiga þeir að fara í gegnum hvernig þeir hafa svarað þessum spurningum í síðustu 3 

tímum. Þeir skrifa stutta grein í stílabókina sína um hvernig líðan þeirra var á þessu 

tímabili og hvort hægt sé að sjá eitthvað mynstur úr líðan þeirra. Hafði dag- og 

tímasetningin áhrif þ.e. breyttist líðanin eftir því hvað klukkan var? Gæti umræða í 

kennslustundinni hafa haft einhver áhrif á líðan nemandans í upphafi og lok tímans? Var 

eitthvað utanaðkomandi sem hafði áhrif eins og góðar eða slæmar fréttir í fjölsyldunni? 

Höfðu vinirnir áhrif? 
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Lokaorð 
  

Það er nokkuð ljóst að vinna með tilfinningar er mjög mikilvæg í skólastarfinu en því 

miður lendir þessi mannlegi þáttur stundum undir í baráttu við önnur bókleg fög. Eins og 

fram hefur komið getum við ekki flúið áföll í nemendahópnum og góður undirbúningur 

kennara og nemenda getur hjálpað heilmikið. Kennari í þessari stöðu þarf að vera sterkur 

einstaklingur því upp geta komið alls kyns viðbrögð hjá nemendum sem ekki er hægt að 

sjá fyrir. Kennslustundin getur farið í uppnám ef einn nemandi brotnar niður tilfinninga-

lega og þarf þá skjót og góð viðbrögð kennara til að bjarga því sem bjargað verður. 

Tilfinningar eru oft mikið feimnismál, einkum meðal unglinga, og því finnst mér 

nauðsynlegt að opna umræðuna í skólanum þar sem nemendur eru með jafningjum sínum 

og finnst þeir e.t.v öruggari. Þegar unnið er með viðfangsefni sem eru sorgleg og geta 

komið nemendum í uppnám er mikilvægt að hefja vinnuna á jákvæðum nótum svo 

nemendur verði móttækilegri fyrir því sem framundan er. Einnig þarf að hafa í huga að 

nemendur fari ekki sorgmæddir úr kennslustundinni og því þarf að ljúka kennslustundinni 

á jákvæðum nótum. Kennari þarf að vera vakandi fyrir því hvort námsefni sem sett er 

fyrir gæti snert nemendur persónulega og vera meðvitaður um það hvaða áhrif kennslan 

kann að hafa á nemendahópinn. Þessu til stuðnings get ég komið með dæmi úr 

raunveruleikanum þar sem nákominn ættingi minn missti föður sinn 13 ára gamall. Hann 

var frá skóla í nokkra daga en þegar hann sneri aftur var umsjónarkennari hans í leyfi og 

forfallakennari hafði tekið við í hans stað. Þegar kennarinn hóf nafnakall vissi hann ekki 

af hverju ættingi minn hafi ekki mætt í skólann í heila viku og spurði höstuglega yfir 

allan bekkinn hvaða skýringu hann hefði á því. Allir nemendur bekkjarins urðu 

vandræðalegir því þeir vissu skýringuna og ættingi minn svaraði ,, af því að pabbi minn 

var að deyja.” Það er óþarfi að taka fram að kennaranum var mikið brugðið við þetta svar 

og strax á fyrstu mínútum dagsins var búið að raska heilum kennsludegi. Upplýsingaflæði 

er þarna lykilatriði. 

 

Tilfinningar láta okkur vita að við erum á lífi og nemendur þurfa að átta sig á því að þær 

eru hluti af okkur og ekkert til að skammast sín fyrir. Misjöfn viðbrögð okkar við áföllum 

og mikilli sorg eru eðlileg.  
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Tilfinningar eru oft óútreiknanlegar og vinna með þær getur skipt sköpum. Mér hefur 

ávallt fundist þetta viðfangsefni áhugavert en því miður hefur þessi málaflokkur oft setið 

á hakanum í skólastarfi. Ég er margs vísari eftir að hafa unnið þetta lokaverkefni og kem 

til með að nýta mér það í eigin kennslu í framtíðinni. Kennarar sem vinna með 

tilfinningar í skólastarfi eflast ekki einungis faglega heldur einnig persónulega. Sem 

verðandi kennari hlakka ég til að takast á við krefjandi verkefni sem þessi í framtíðinni.  
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Viðauki 1. 
Reiði 

 

Ímyndaðu þér að þú sért að ganga eftir ganginum í skólanum og einhver rekst í þig með 

þeim afleiðingum að þú missir bækurnar þínar og nestið í gólfið. Hvernig bregstu við? 

Varla hugsarðu “en hvað þetta var skemmtileg dýfa” líklega yrðirðu reið/ur. Þegar þú 

stendur upp og tekur saman bækurnar og nestið sérðu að sá sem rakst á þig er blindur og 

gerði þetta augljóslega óviljandi. Hvernig líður þér þá? Ertu ennþá reiður? Líklegast ekki. 

Samt sem áður misstir þú bækurnar þínar. Atvikið breyttist ekkert. Hvað veldur því að 

þér líður ekki eins eftir að þú sást að þetta var óviljaverk? (Wilde, Jerry, [án árs]:27). 

 

Hugsanir okkar hafa áhrif á tilfinningarnar okkar og stjórna þeim að miklu leyti. Gott ráð 

er að læra að skynja hugsanir okkar áður en við reiðumst (Wilde, Jerry, [án árs]:29). 

. 

 

Svaraðu þessum spurningum og sjáðu hvernig hugsanir þínar hafa áhrif á svörin. 

 

Hvers konar tilfinningu myndir þú finna fyrir ef þú segðir: 

 

,,Ó nei, er stærðfræðipróf í dag? Ég vissi það ekki” 

Tilfinning:_________________________________ 

 

,,Ertu að banna mér að fara út af því að ég tók ekki til í herberginu mínu?” 

Tilfinning:_________________________________ 

 

,,Lífið er ömurlegt” 

Tilfinning:_________________________________ 

 

,,Ég fann þúsund krónur í gömlu buxunum mínum” 

Tilfinning:_________________________________ 
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,,Mamma og pabbi eru að rífast” 

Tilfinning:_________________________________ 

(Wilde, Jerry, [án árs]:31). 

 

 

Nú hefurðu vonandi áttað þig á því að hugsanir okkar hafa áhrif á tilfinningarnar. Því má 

segja að það eru í rauninni við sjálf sem reitum okkur til reiði því við leyfum okkur að 

hugsa þannig. Ef við náum tökum á að stjórna hugsunum okkar getum við náð að stjórna 

reiðinni okkar í leiðinni. Þó getur alltaf komið upp sú staða sem við ráðum ekki við eins 

og mikið áfall og við fyllumst reiði. Þá er mikilvægt að fá hjálp við að vinna úr reiðinni 

en ekki loka hana inni. Því má segja að ef við leyfum okkur að hugsa á ákveðinn hátt sem 

við vitum að reitir okkur til reiði þá erum við sjálf að reita okkur til reiði. 
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Viðauki 2 
1.  

Í Keflavík varð alvarlegt slys. Ungur maður, 19 ára, ók á 60 km/klst á götu þar sem 

hámarkshraði er 30 km/klst. Þetta átti sér stað um kvöld þegar klukkan var farin að ganga 

níu. Bíll unga mannsins rennur til í hálku og lendir á 11 ára dreng sem kastast marga 

metra upp í loftið og liggur hreyfingarlaus eftir á götunni. Eftir höggið reynir ungi 

maðurinn að beygja frá og stöðva bílinn en nær því ekki og endar á ljósastaur. Bíllinn, 

sem maðurinn hafði tekið í leyfisleysi frá stjúpföður sínum, var gjörónýtur en ungi 

maðurinn slapp með lítinn skurð á enninu eftir að hafa skollið með höfuðið á stýrið. Vitni 

að slysinu hringdi  á sjúkrabíl en þegar hann kom á staðinn var 11 ára drengurinn látinn. 

 

Verkefni: Búið til kynningu þar sem þið útskýrið fyrir samnemendum ykkar hvað gerðist. 

Setjið ykkur í spor fólksins og aðstandenda og svarið eftirfarandi spurningum 

samviskusamlega. Komið með rökstuddar útskýringar. 

 

Setjið ykkur í spor unga mannsins. Hvernig líður ykkur rétt eftir slysið? Hvernig 

tilfinningum finnið þið fyrir viku eftir slysið? Er eitthvað sem þið viljið segja, ef svo er 

við hvern og hvað myndi það vera? 

 

Setjið ykkur í spor foreldra drengsins sem lést. Hvaða tilfinningar finnið þið? Hvernig er 

tilfinningaferlið hjá ykkur frá því að drengurinn lætur lífið og þangað til mánuði eftir 

atburðinn? Verðið þið reið, og þá af hverju og út í hvern? 

 

14 ára frænka drengsins sem lést býr á Akureyri og var heima hjá vinkonu sinni þegar 

hún fékk fréttirnar. Setjið ykkur í spor hennar. Hvernig leið ykkur þegar þið fenguð 

fréttirnar? Hver voru ykkar fyrstu viðbrögð? Hefðuð þið brugðist öðruvísi við ef þið 

væruð eldri eða yngri og ef svo er hvernig þá? 

 

Var eitthvað sameiginlegt með öllum þessum sjónarhornum? Ef svo er hvað var það? 
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2. 

Á Húsavík býr 14 ára stúlka með foreldrum sínum og 2 yngri systkinum. Móðursystir 

stúlkunnar býr í næstu götu ásamt eiginmanni sínum. Einn daginn segir stúlkan  mömmu 

sinni að eiginmaður frænku sinnar hafi misnotað sig kynferðislega frá því að hún var 7 

ára gömul og hafi hótað að gera það líka við litlu systur hennar ef hún kjaftaði frá. 

Stúlkan hafði alla tíð sagt satt og rétt frá og móðir hennar hafði því enga ástæðu til að 

halda að hún væri að búa þetta til. 

 

Verkefni: Búið til kynningu þar sem þið útskýrið fyrir samnemendum ykkar hvað gerðist. 

Setjið ykkur í spor fólksins og aðstandenda og svarið eftirfarandi spurningum 

samviskusamlega. Komið með rökstuddar útskýringar. 

 

Setjið ykkur í spor móður stúlkunnar. Hvernig verður ykkur við þegar þið heyrið þessar 

fréttir? Hvaða tilfinningar brjótast um innra með ykkur? Hvað gerið þið í málinu? 

 

Setjið ykkur í spor stúlkunnar. Hvernig leið ykkur áður en þið sögðuð móður ykkar 

fréttirnar? En eftir að þið sögðuð henni fréttirnar? Voruð þið hrædd við eitthvað og ef svo 

er hvað voruð þið hrædd við? Hvernig sváfuð þið um nóttina eftir að hafa sagt móður 

ykkar frá þessu? 

 

Setjið ykkur í spor móðursystur stúlkunnar. Hvaða tilfinningar funduð þið við fréttirnar 

og af hverju komu þessar tilfinningar upp? 

 

Setjið ykkur í spor mannsins sem beitti stúlkuna ofbeldi. Hvernig leið ykkur þegar þið 

vissuð að stúlkan var búin að kjafta frá og af hverju leið ykkur þannig? 

 

Var eitthvað sameiginlegt með öllum þessum sjónarhornum? Ef svo er hvað var það? 
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3. 

Foreldrar Hönnu, 13 ára stúlku í Reykjavík, hafa ákveðið að skilja. Hanna og litli bróðir 

hennar þurfa að flytja og munu búa með móður þeirra í Vesturbænum á meðan pabbi 

þeirra býr áfram í einbýlishúsinu í Grafarvogi ásamt nýrri kærustu sinni. Hanna þarf að 

skipta um skóla og byrja í Hagaskóla. 

 

Verkefni: Búið til kynningu þar sem þið útskýrið fyrir samnemendum ykkar hvað gerðist. 

Setjið ykkur í spor Hönnu og fjölskyldu hennar og svarið eftirfarandi spurningum 

samviskusamlega. Komið með rökstuddar útskýringar. 

 

Setjið ykkur í spor Hönnu. Hvernig líður ykkur þegar þið fréttið að foreldrar ykkar eru að 

skilja og þið þurfið að flytja í annað hverfi? Eruð þið reið út í einhvern/einhverja ef svo 

er, hverja? Hvernig líður ykkur þegar þið hafið búið í mánuð á nýja staðnum? Saknið þið 

einhvers? 

 

Setjið ykkur í spor móður Hönnu. Hvernig líður ykkur? Af hverju líður ykkur eins og 

ykkur líður? Hvernig sváfuð þið fyrstu vikuna á nýja staðnum, rökstyðjið? 

 

Setjið ykkur í spor föður Hönnu. Hvernig líður ykkur? Af hverju líður ykkur eins og 

ykkur líður? Hvernig tilfinningar finnið þið þegar þið hugsið um börnin ykkar og af 

hverju finnið þið þær? 

  

Var eitthvað sameiginlegt með öllum þessum sjónarhornum? Ef svo er hvað var það? 
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4.  

Á Flateyri varð snjóflóð og tugir húsa lentu undir því. 14 manns létu lífið og ennþá fleiri 

slösuðust. Meðal þeirra sem létu lífið voru 15 ára drengur og 7 ára systir hans. Foreldrar 

þeirra misstu að auki húsið sem gjöreyðilagðist í flóðinu. 

 

Verkefni: Búið til kynningu þar sem þið útskýrið fyrir samnemendum ykkar hvað gerðist. 

Setjið ykkur í spor fólksins og aðstandenda þeirra og svarið eftirfarandi spurningum 

samviskusamlega. Komið með rökstuddar útskýringar. 

 

Setjið ykkur í spor foreldra barnanna sem létust. Hvernig leið ykkur eftir að í ljós kom að 

bæði börnin ykkar höfðu látist í flóðinu og að húsið ykkar var ónýtt? Hvernig sváfuð þið 

fyrstu næturnar eftir hamfarirnar? Voruð þið reið út í einhvern eða eitthvað og ef svo er 

hvað voruð þið reið út í? 

 

Setjið ykkur í spor íbúanna á Flateyri. Hvernig er andinn í bænum? Hvernig tilfinningar 

má finna hjá íbúunum og af hverju? 

 

Á Selfossi býr 12 ára frændi systkinanna sem létust. Setjið ykkur í hans spor. Hvernig 

leið honum þegar hann heyrði fyrst af snjóflóðinu? Hvernig leið honum þegar hann vissi 

að frændsystkin hans höfðu látist? Gat hann eitthvað gert til þess að hjálpa fjölskyldunni 

og ef svo er hvað var það? 

 

Var eitthvað sameiginlegt með öllum þessum sjónarhornum? Ef svo er hvað var það? 

 

 


