
   

 

Geðorðin 10 og geðræktarkassi  

Aðferð til að bæta samskipti nemenda og starfsfólks grunnskólans  

Helga Björg Barðadóttir 

 

 

 

 

                                                     

 

 

 

Lokaverkefni lagt fram til fullnaðar B. Ed. – gráðu 

      Í grunnskólakennarafræði við Háskóla Íslands á  menntavísindasvið 

 

Apríl 2009 

 

http://images.google.is/imgres?imgurl=http://visindavefur.hi.is/myndir/pallasathena_040204.jpg&imgrefurl=http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=3996&usg=__gUoO8pLA_gJpe3kLXtXHKK4DZ9g=&h=372&w=390&sz=26&hl=is&start=2&tbnid=ctgWuwmMUaU9SM:&tbnh=117&tbnw=123&prev=/images?q=H%C3%A1sk%C3%B3li+%C3%8Dslands&gbv=2&hl=is&sa=G


 

 

Lokaverkefni til B.Ed. -prófs 

 

 

 

 

 

 

Geðorðin 10 og geðræktarkassi í grunnskólum 

Aðferð til að bæta samskipti nemenda og starfsfólks grunnskólans  

 

 

Helga Björg Barðadóttir 

290562-5979 

 

 

 

Háskóli Íslands 

Menntavísindasvið 

Kennaradeild, grunnskólakennarafræði 

Apríl 2009 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leiðbeinandi: Ása Helga Ragnarsdóttir 



 

 

 

 

 

 

Ágrip 

Börn á grunnskólaaldri eiga oft erfitt með að tala upphátt um tilfinningar sínar. Þeirra leið kemur 

gjarnan fram í hegðun því þau hafa einfaldlega ekki þekkingu til að tala um tilfinningar, því er 

það mikilvægt að þeir sem eldri eru reyni að kenna börnum að tala um tilfinningar sínar.  

Markmið verkefnisins er að skoða hvaða ávinningur er af því að nota hin svokölluðu tíu geðorð 

og geðræktarkassa í lífsleikni í grunnskóla. Ætlunin er að athuga hvort vinna með geðorð og 

geðræktarkassa geti bætt tengsl milli kennara og annars starfsfólks grunnskólans við nemendur. 

Skoðað var hvernig grunnskólinn tekur á geðheilbrigðismálum út frá Aðalnámskrá grunnskóla í 

lífsleikni og hvernig geðorðin 10 geta komið þar við sögu.  Geðræktarkassinn er skoðaður út frá 

greindarkenningu Hovard Gardners 

Tekið var eigindlegt viðtal við skólahjúkrunarfræðing og grunnskólakennara sem hafa í 

sameiningu unnið með þessi tæki í lífsleiknikennslu grunnskóla á höfuðborgarsvæðinu.  

Helstu niðurstöður voru að vinnan með geðorðin og geðræktarkassa jók á hæfni bæði nemenda 

og starfsfólks grunnskólans til bættra samskipta. 
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Inngangur 

Æskan 

Hve glöð er vor æska, hve ljett er vor lund, 

er lífsstríð ei huga vorn þjáir; 

 (Þorsteinn Erlingsson, 1943). 

Þessar vel ortu línur Þorsteins segja hversu mikilvægt er að æskan sé tími á lífsskeiðinu þar sem 

að hugurinn er glaður og áhyggjulaus. Margt getur þó þjakað barnssálina og því þarf fagfólk í 

grunnskólum að vera viðbúið að bregðast við ef að þörf krefur.  

Hugmynd að B.Ed-verkefni mínu kviknaði þegar ég var í æfingakennslu á fimmta misseri í námi 

til grunnskólakennsluréttinda. Umsjónarkennari minn í náminu og ég komumst að óviðunandi 

heimilisaðstæðum drengs í bekknum í gegnum þemaverkefni. Nemendur voru að vinna  með 

rúnaletur og átti hver nemi að velja sér sína uppáhalds rún og mála hana á stein. Rúnirnar áttu 

allar að standa fyrir mismunandi hluti, til að mynda gátu þær táknað tilfinningar. Drengurinn 

valdi sér rún sem átti að standa fyrir að afmá reiði. Í viðræðum við drenginn um val á rún kom í 

ljós að hann var beittur ofbeldi heima fyrir. Þetta atvik varð til þess að sú sem þetta ritar fór að 

huga að því hvað skólinn getur gert til að koma til móts við nemendur sem eiga við erfiðleika og 

vanlíðan að etja bæði í skólaumhverfinu sjálfu og einkalífi.  

Í kennslustofunni þar sem æfingakennslan fór fram hékk á vegg lítið spjald með geðorðunum 10 

sem Lýðheilsustöð lét dreifa á heimili landsmanna og víðar til að mynda í grunnskóla.  Þrátt fyrir 

að geðorðin væru þarna fyrir allra augum var ekki unnið með þau sérstaklega. Ég fór að hugsa 

um hvernig mætti vinna með geðorðin í grunnskólanum. Sömuleiðis hvort ekki væri einnig hægt 

að nota geðræktarkassa sem kennslutæki í grunnskólum en honum hafði ég kynnst áður. Þessar 

vangaveltur urðu til þess að áhugi minn kviknaði á að rannsaka hvaða ávinningur gæti unnist af 

því að nota þessi tæki í grunnskólum. Hvort þau geti bætt tengls milli starfsfólks grunnskólans og 
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nemenda og hvort þau hafi forvarnargildi. Farin var sú leið að taka eigindlegt viðtal við tvo 

starfsmenn grunnskóla á höfuðborgarsvæðinu sem hafa notað geðorðin og geðræktarkassa í 

kennslu. 

Í ritgerðinni er aflað fróðleiks um uppruna geðorðanna og geðræktarkassans. Komið er með 

tillögur um hvernig hægt er að útbúa geðræktarkassa út frá fjölgreindarkenningu Howard 

Gardners. Skoðaðar eru rannsóknir á almennri líðan barna og unglinga og athugað hvernig 

grunnskólanum ber að taka á málum út frá Aðalnámskrá grunnskóla. Í því sambandi var skoðað 

námsefni í Lífsleikni.  

Mikilvægt er að kennarar fylgist vel með geðheilsu nemenda í bekkjum sínum og hiki ekki við 

að tilkynna til skólayfirvalda þegar grunur leikur á að nemanda líði ekki vel.   

2. Tæki til að örva tjáningu 

Í rannsókn Sólveigar Karvelsdóttur, þar sem hún kannaði viðhorf nokkurra nemenda í 10. bekk 

til kennara sinna, kom fram í viðtölum við þá að þeir virtust sammála um að „góðu“ kennurunum 

væri annt um hvernig  nemendunum liði og þeir næðu árangri. Öðrum kennurum stæði á sama 

um hvernig nemendum gengi og hefði það viðhorf áhrif á nám þeirra og árangur. Þá fannst þeim 

sumir kennarar koma vel fram við nemendur en aðrir tala  niður til þeirra (Sólveig Karvelsdóttir, 

1999). Skoðun þessara unglinga er nokkuð mörkuð af alhæfingu um hverjir teljast góðir kennarar 

en vert er að gefa því gaum, hvert mat þeirra er á því hvaða eiginleikum góður kennari þarf að 

vera gæddur. 

2.1 Geðorðin 10 

Geðorðin tíu má rekja til Héðins Unnsteinssonar sem var verkefnastjóri Geðræktar. Hann átti sér 

framtíðarsýn í geðheilbrigðismálum og setti sér  það markmið að auka ekki bara eigið 

geðheilbrigði, heldur allra Íslendinga. Upphaflega hugmyndin kemur frá Elínu Ebbu 

Ásmundsdóttur forstöðuiðjuþjálfa geðsviðs LSH og lektors við Háskólann á Akureyri.  Hún setti 

saman tíu ráð sem hún nefndi ,,Lífsárangur‘‘ og byggði á erlendri rannsókn á því hvað einkenndi 

einstaklinga sem lifðu við vellíðan og velgengni. Elín og Héðinn lögðu grunn að geðorðunum 

með það að markmiði að markaðssetja forskeytið ,,geð‘‘ einstaklinga sem eftirsóknarvert og 

jákvætt en ekki eitthvað sveipað dulúð, svartsýni og sjúkdómum.  Sjálfsvirðing, trú á eigin 
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áhrifamátt og jákvæð hugsun átti að vera í forgrunni. Í forgang voru settir  umhverfis- og 

persónuþættir sem vitað er að hafa áhrif á geðheilsu manna og hægt er að hafa stjórn á. Gefa átti 

fólki verkfæri í hendur til að efla bæði eigið geðheilbrigði og annarra um leið. Mikilvægir þættir, 

sem vinna átti með voru sjálfstraust, streitustjórnun, aðlögunarhæfni, góður aðbúnaður, jafnrétti, 

jafnræði, uppbygging jákvæðra samskipta og fordómaleysi. Leitað var eftir rannsóknum sem 

tengdust hamingju, vellíðan og velgengni en ekki sjúkdómsgreiningum (Elín Ebba 

Ásmundsdóttir, 2005b).  Héðinn þróaði þessa hugmynd í geðorðin 10 í samvinnu við Dóru 

Guðrúnu Guðmundsdóttur sálfræðing og verkefnastjóra hjá Lýðheilsustöð.  Dóra tók saman bók 

um geðorðin 10 Velgengni og Vellíðan sem skýrir hvaða hugmyndafræði liggur að baki hverju 

geðorði. Hugmyndafræðin er svohljóðandi: 

1. Hugsaðu jákvætt, það er léttara 

2. Hlúðu að því sem þér þykir vænt um 

3. Haltu áfram að læra svo lengi sem þú lifir 

4. Lærðu af mistökum þínum 

5. Hreyfðu þig daglega það léttir lundina 

6. Flæktu ekki líf þitt að óþörfu 

7. Reyndu að skilja og hvetja aðra í kringum þig 

8. Gefstu ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup 

9. Finndu og ræktaðu hæfileika þína 

10. Settu þér markmið og láttu drauma þína rætast 

(Lýðheilsustöð, 2008a). 

 Á vef Lýðheilsustöðvar kemur fram að  geðorðin 10 eru byggð á þeim eiginleikum sem 

einkenna fólk sem búið hefur við velgengni og vellíðan í lífinu að eigin mati- og hver og einn 

getur tileinkað sér á þann hátt sem hentar. Þetta eru orð sem minna á hvað hægt er að gera á 

hverjum degi til að efla geðheilsuna. Geðorðin henta vel þeim sem eiga auðvelt með að sjá 

sjónrænt fyrir sér orð og tengja við lífið (Lýðheilsustöð, 2008a). Ef þetta er skoðað nánar þá 

henta geðorðin þeim sem eiga auðvelt með að sjá sjónrænt fyrir sér orð. Út frá 

fjölgreindarkenningu Howard Gardners eru það þeir einstaklingar sem búa yfir málgeind sem 

eiga auðvelt með að sjá sjónrænt fyrir sér orð (Armstrong, 2001).  
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Afar mikilvægt er að við viðurkennum og leggjum rækt við allar þær greindir sem 

í manninum búa og samsetningu þeirra. Við erum ólík hvert öðru, aðallega vegna 

þess að greindir okkar eru mismunandi samsettar. Ef við viðurkennum þetta tel ég 

okkur eiga meiri möguleika á að takast á við mörg þeirra vandamála sem við 

stöndum andspænis nú á tímum, Gardner 1987 (Armstrong, 2001). 

Ef geðorðin henta þeim sem sjá sjónrænt fyrir sér orð þá er áhugavert að skoða geðræktarkassann 

út frá víðara samhengi en eins og Elín Ebba (2005a) segir  kassann vera hægt að handleika, 

snerta og í hann má setja ýmsa hluti sem höfða til mismunandi skynfæra.  Því má draga þá 

ályktun að það er mikilvægt að nota geðorðin og geðræktarkassana jöfnum höndum í innlögn 

verkefna við kennslu grunnskólabarna. Það eykur möguleika nemenda að nálgast viðfangsefnið á 

árangursríkan hátt eftir því hvar styrkleikar þeirra eru hvað varðar fjölgreindir.  

2.2 Geðræktarkassi 

Elín Ebba Ásmundsdóttir segir á vef Lýðheilsustöðvar að geðræktarkassinn ætti að vera til á 

hverju heimili rétt eins og sjúkrakassi.  Hún segir innihald kassans vera einstaklingsbundið og í 

hann eigi að leita þegar neikvæðar hugsanir skjóti upp kollinum.  Kassann á að nota líkt og 

sjúkrakassa eins og áður sagði, við minniháttar áföllum, rifrildi, skömmum, einmanaleika eða 

vegna skorts á stuðningi.  Á vefnum gefur Elín upp hugmynd að slíkum kassa. Hún nefnir sem 

dæmi að kassinn gæti innhaldið góða bók, tónlistardisk sem hefur jákvæð áhrif, ástarbréf, 

myndbandsspólu sem fær okkur til að hlæja, símanúmer hjá vini eða ættingja sem gott er að tala 

við, ljóð, myndir sem vekja upp jákvæðar minningar eða blað og blýant til að skrifa okkur frá 

neikvæðum hugsunum (Elín Ebba Ásmundsdóttir, 2005a).  

Fyrirmyndin að kassanum eru ráð konu nokkurrar sem missti mann sinn frá tíu 

börnum þeirra um aldamótin 1900. Hún þurfti að láta frá sér átta elstu börnin. Til 

að hjálpa þeim að halda voninni og að takast á við sorgina við föðurmissinn og 

upplausn heimilisins útbjó hún að skilnaði kassa handa  hverju  og einu þeirra. Í 

kassana setti hún hluti sem höfðu mikið persónulegt gildi fyrir þau. Í suma  

kassana setti  hún klúta sína sem báru með sér lykt af henni og leikföng og annað 

smálegt. Börnin  áttu að nota  kassana ef þeim liði illa og draga upp fallegar 

minningar og minnast  um leið loforðs  móður þeirra um að fjölskyldan myndi 
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sameinast aftur þótt síðar yrði. Það gekk  eftir að lokum  (Elín Ebba 

Ásmundsdóttir,  2005a). 

Elín Ebba (2005a) segir  kassann vera hægt að handleika, snerta og í hann má setja ýmsa hluti 

sem höfða til mismunandi skynfæra.  Hún segir upplagt að aðstoða ungviði eða hvern þann sem 

þarf á stuðningi að halda við að útbúa sinn eigin geðræktarkassa.    

2.3 Fjölgreindir og geðræktarkassinn 

Grunnskólinn ætti að geta verið kjörinn vettvangur til að kenna börnum að útbúa slíkan kassa og 

vinna þá út frá greindarkenningu Howard Gardners sem fjallar um greind út frá víðara og 

einstaklingsmiðaðra sjónarhorni en áður. Í bókinni Fjölgreindir í skólastofunni (Armstrong, 

2001) segir að árið 1904 hafi hugtakið greindarvísitala fyrst komið fram.  Fræðsluyfirvöld í París 

fengu Alfred Binet og samstarfsmenn hans til að þróa mælitæki til að úrskurða hvaða nemendur í 

fyrstu bekkjum barnaskóla ættu á hættu að ná ekki tiltækum árangri.  Markmiðið var að hægt 

yrði að veita þessum börnum stuðning, en árangur af starfi hópsins var fyrsta greindarprófið. 

Áttatíu árum síðar véfengdi Howard Gardner, prófessor við Harvard-háskóla, að þessi almennt 

viðurkenndu greindarpróf væru að mæla það sem þeim var ætlað. Hann taldi að vestræn menning 

hefði skilgreint hugtakið greind of þröngt og í bókinni Frames of Mind (1983) setti hann fram 

hugmyndir sínar um að fólk hefði að minnsta kosti sjö gerðir greinda og væri einstaklingsbundið 

hvar styrkleikar hvers og eins lægi á þessum sviðum greindar. Seinna bætti hann áttundi 

greindinni við (Armstrong, 2001). 

 

Áhugavert væri að útbúa geðræktarkassa út frá fjölgreindarkenningu Gardners þar sem í kassana 

væru settir hlutir sem styrktu hverja greind fyrir sig um leið og hlutirnir gætu yljað nemendum 

um hjartarætur og hjálpað þeim að tjá sig. Þegar unnið er með geðorðin 10 er skapaður 

vettvangur þar sem tekið er fyrir hvert geðorð fyrir sig og eitthvað sett í persónulegan 

geðræktarkassa. Þá gefst kjörið tækifæri til að vinna út frá fjölgreindarkenningunni og það gæfi 

kennaranum möguleika á að átta sig á greind nemenda sinna út frá fjölgreindarkenningunni og 

um leið styrkleikum þeirra. Það myndi án efa skapa gott svigrúm til bættra samskipta innan 

skólastofunnar, nemendur yrðu meðvitaðri um styrkleika sína og geðræktarkassinn gæti hjálpað 

þeim til að þroska þá styrkleika áfram. Í því sambandi reynir á að kennarinn leiðbeini nemendum 

við að útbúa persónulegan geðræktarkassa. Oft eru ungir nemendur ekki meðvitaðir um 
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styrkleika sína og  getur kennarinn hjálpað þeim að finna þá með því að koma með dæmi úr 

skólastarfinu. Einnig getur  bekkurinn komið til skjalanna og sameiginleg verkefnavinna getur 

leitt til niðurstöðu um hvað skal fara í persónulegan geðræktarkassa hvers og eins. Þegar að 

grunnur er kominn að geðræktarkassa er alltaf hægt að bæta  í hann og gera hann persónulegri.  

Slíkt getur hjálpað kennara að kortleggja betur greindir og styrkleika hvers nemenda. Að auki 

gefur það kennaranum tækifæri  á að kynnast nemendum betur og  eykur líkur á innhalds- og 

árangurríkum samskiptum sem auka gildi kennslunnar og vellíðan allra í skólastofunni.  

 

Samkvæmt Gardner (Armstrong, 2001) býr hver nemandi yfir mismunandi greindum. Þeir sem 

hafa þróaða málgreind eiga auðvelt með að tjá sig bæði í mæltu og rituðu máli. Í geðræktarkassa 

þeirra er líklegt að finna bækur, orðaleiki, hljóðbók og efni sem varðar tjáningu.   

Þeir sem hafa góða rýmisgreind hafa mikið ímyndunarafl og átta sig vel á formum og myndrænni 

framsetningu. Í þeirra geðræktarkassa færu hugsanlega myndbönd, kubbar, leir og þrautir úr 

föstu efni. 

Nemendur með sterka rök- og stærðfræðigreind væru líklegir til að setja í sinn geðræktarkassa 

sudokuþrautir, efni til tilrauna og þrautir sem krefjast rökhugsunar. 

Þeir sem að hafa líkams- og hreyfigreind hafa mikla þörf fyrir hreyfingu. Í þeirra kassa gætu 

farið viðfangefni sem  höfða til snertiskyns og  hlutir sem varða hreyfingu. Einnig diskur með 

hressilegri tónlist til að dansa eftir.   

Tónlistargreind er þeim gefið sem að hafa  innsýn í takt og almenna tónlist. Í þeirra kassa má án 

efa finna hljóðfæri, kjuða til að slá takt og ýmsa diska með alls kyns tónlist.  

Samskiptagreind er einkennandi fyrir nemendur sem eru virkir í hópstarfi, eiga auðvelt með að 

miðla málum, taka þátt í klúbbastarfi og hafa leiðtogahæfileika. Í þeirra kassa gæti verið að finna 

símanúmer hjá vinum, bók um samkvæmisleiki eða  brandara. 

Nemendur með sjálfsþekkingargreind hafa sterkan vilja og sýna sjálfstæði, þeir geta átt 

áhugamál sem að þeir ræða ekki mikið um en standa sig vel í. Þessir nemendur fara eigin leiðir 

og vilja oft vera einir með sjálfum sér við lausn verkefna. Slíkir nemendur eru svo færir í að fara 

eigin leiðir að það sem færi í þeirra geðræktarkassa væri án efa mjög persónubundið og valið af 

eigin frumkvæði, eins og til dæmis dagbók. Nemendur með sjálfsþekkingargreind skera sig 

stundum úr hópnum en mikilvægt er að hrósa þeim fyrir sérstöðu sína. 
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Nemendur með umhverfisgreind eru næmir fyrir náttúrunni, hafa áhuga á dýrum, að rækta blóm 

og jurtir og almennt áhuga á því sem viðkemur umhverfinu. Í sinn geðræktarkassa velja þeir 

nemendur án efa náttúrulífsmyndbönd, bækur um fugla og sitthvað fleira eins og steina sem 

viðkomandi hefur fundið í vettvangsferðum svo dæmi sé tekið.  

3. Hlutverk grunnskóla 

Áhugavert er að skoða hvernig unnið er að  geðheilbrigði  í skólum.  Lífsleikni er námsgrein sem 

hentar vel fyrir kennslu og vinnu að geðheilbrigðismálum. Með því að gera lífsleikni að sérstakri 

námsgrein er verið að koma til móts við kröfu nútímans um að grunnskólinn búi nemendur betur 

undir það að takast á við lífið (Aðalnámskrá grunnskóla 1999). Við útfærslu greinarinnar 

lífsleikni er mikilvægt að hafa í huga að hlutverk skólans er fjölbreytt en í Aðalnámskrá 

grunnskóla segir m.a. um velferð nemenda: ,,Mikilvægt er að  nemendur geti leitað til hvaða 

starfsmanns skóla sem er með mál sem snúa að velferð sinni og líðan og að  brugðist sé strax við 

og á viðeigandi hátt ef upp koma vandamál af einhverju tagi, t.d. stríðni, einelti, agabrot  eða 

vanlíðan'' (Aðalnámskrá grunnskóla, almennur hluti 2006). Einnig ber kennurum að virða réttindi 

nemenda og hafa hagsmuni þeirra að leiðarljósi, efla sjálfsmynd þeirra og sýna sérhverjum 

einstaklingi virðingu, áhuga og umhyggju (Siðareglur kennara, 2002). Þessi markmið eru góð og 

gild en geta verið erfið í framkvæmd þegar á reynir ef að kennarar hafa ekki næga þekkingu á 

aðferðum sem  auðvelda þeim samskipti við nemendur. Í þeim efnum geta tæki eins og geðorðin 

10 og geðræktarkassi  komið að góðum notum. 

3.1 Lífsleikni  

Lífsleikni gefur kennurum tækifæri til að fjalla um mál sem kunna að koma upp hverju sinni og 

snerta líðan og velferð nemenda. Þar kemur sjötta geðorðið að góðum notum, (Velgengni og 

vellíðan, 2007).  Þar er fólki bent á að flækja ekki líf sitt að óþörfu, betra er að taka strax á 

málum sem upp koma. Ef nemendur væru að vinna með geðræktarkassa og sjötta geðorðið væri 

gott að hafa eitthvað sem að minnir á að alltaf er til leið út úr ógöngum. Það gæti til dæmis verið 

símanúmer hjá ráðagóðum vini.  

Þegar geðorðin 10 eru skoðuð og borin saman við hlutverk grunnskólans þá eiga þau svo 

sannarlega fullt erindi inn í skólana. Annað geðorðið kveður á um að hlúa að því sem okkur 

þykir vænt um og sjöunda geðorðið fjallar um að reyna að skilja og hvetja aðra. Þetta hvetur 



 

12 

 

nemendur til að sýna öðrum einstaklingum virðingu, áhuga og umhyggju. Í geðræktarkassann 

væri hægt að setja persónulega hvatningu frá bekkjarfélögum eða fjölskyldu. Einnig er kjörið að  

nemendur beri ábyrgð á jurt eða dýri í kennslustofunni. Þannig hlúa þau að því sem þeim þykir 

vænt um.  

Eins og áður sagði er vinna með geðheilbrigðismál í grunnskólum tengd námsgreininni lífsleikni. 

Sú námsgrein ætti ef til vill að samþættast við aðrar námsgreinar grunnskólans. Með 

samþættingu viðfangsefna annarra greina við lífsleikni er mögulegt að gefa efninu meiri 

persónulega dýpt og merkingu en um leið auka margbreytni kjarnaviðfangsefna í lífsleikni 

(Aðalnámskrá grunnskóla 1999).  Það getur átt við um greinar eins og tónlist eða heimilisfræði 

til dæmis að búa vikulega til  tónverk eða afmælisköku fyrir afmælisbörn bekkjarins þegar það á 

við. Þannig geta nemendur á ýmsan hátt hlúð hver að öðrum. 

Skilgreining á lífsleikni samkvæmt Alþjóðaheilbrigðistofnuninni (WHO) er að 

lífsleikni sé geta til að laga sig að mismunandi aðstæðum og breyta á jákvæðan 

hátt. Sú geta gerir okkur kleift að takast á við kröfur og áskoranir daglegs lífs 

(Erla Kristjánsdóttir 2004). 

 

Lífsleiknikennsla er mikilvæg í nútíma samfélagi því þegar unnið er með þessa getu erum við að  

undirbúa nemendur betur undir kröfur daglegs lífs og þar kemur áttunda geðorðið að góðum 

notum  en það er; að gefast ekki upp, velgengni í lífinu er langhlaup. Í því sambandi er hægt að 

ræða við nemendur að í lífinu skiptast á skin og skúrir.  Fimmta  geðorðið, hreyfðu þig daglega, 

það léttir lundina á einnig vel við og þar getur íþrótta- og útikennsla komið við sögu.  

Þegar Aðalnámskrá grunnskóla árið 1977 er skoðuð er engin námsgrein þar sem heitir lífsleikni. 

Við nánari skoðun sér maður að á því ári kom inn ný námsgrein, samfélagsfræði, sem hefur 

svipuð markmið og áherslur og lífsleikni hefur í dag. 

Búa nemendur undir: 

 virka þátttöku í lýðræðisþjóðfélagi: að takast á við þau vandamál sem  bíða þeirra í 

lífinu svo þeir geti einir eða í samvinnu við aðra tekið ábyrgar ákvarðanir sem  varða 

þá sem einstaklinga og samfélagið í heild. 

Gæta þess að: 



 

13 

 

 nemendur öðlist þekkingu á umhverfi sínu og þeirri veröld sem þeir lifa í og sögu 

hennar: mismunandi félagslegum aðstæðum og umhverfi; gerð íslensks þjóðfélags fyrr 

og nú; grundvallarreglum í samskiptum manna 

                                                                      (Aðalnámskrá grunnskóla. Samfélagsfræði 1977) 

Í Aðalnámskrá grunnskóla frá 1989 er það enn samfélagsfræði sem tekur á  markmiðum sem 

svipa til markmiða í lífsleikni. Þar kemur meðal annars fram að samfélagsfræði í grunnskóla er 

ætlað það megin markmið að nemendur geti sett sig í spor annarra og geti þannig gert sér grein 

fyrir eigin viðhorfum og annarra.  Einnig eiga nemendur að sýna áhuga á og  kynnast 

vandamálum í samskiptum manna og leita lausna á þeim. Nemendur eiga að öðlast nægilegt 

sjálfstraust til að geta tekið þátt í umræðum og umborið sanngjarna gagnrýni (Aðalnámskrá 

grunnskóla 1989).  Í  Aðalnámskrá grunnskóla 2007 koma nýir þættir fram en það er náms- og 

starfsfræðsla, mannréttindi og að efla borgaravitund (Aðalnámskrá grunnskóla, Lífsleikni 2007).  

Útfærsla á lífsleikni í Aðalnámskrá grunnskóla hvílir annars vegar á viðfangsefnum þar sem 

sjálfsþekking, þroski og mannrækt einstaklinga er í brennidepli og hins vegar á viðfangsefnum 

þar sem ytri þættir daglegs lífs eru í fyrirrúmi (Aðalnámskrá grunnskóla, Lífsleikni 2007). 

Lokamarkmið í lífsleikni í grunnskóla eru að nemandi: 

 þekki sjálfan sig, eigin styrkleika og veikleika og sé fær um að taka ákvarðanir á 

grunni þeirrar sjálfsþekkingar 

 þroski næmi á margbreytileika eigin tilfinninga og sé þannig meðvitaður um 

hvernig tilfinningar hafa áhrif á hegðun, hugsun og samskipti  

 öðlist færni í tjáskiptum og styrkist þannig í að tjá og fylgja eftir skoðunum 

sínum, tilfinningum og hugðarefnum  

 geti átt auðug og gefandi samskipti við einstaklinga óháð aldri, kyni, kynhneigð, 

þjóðerni, trú og líkamlegu og andlegu atgervi  

 þroski með sér borgaravitund og sé þannig fær um að vera ábyrgur þátttakandi í 

samfélaginu og að móta og bæta umhverfi sitt með lýðræðislegum aðferðum og 

umræðu  

 öðlist samfélagslega yfirsýn sem gerir honum kleift að skilja og virða reglur 

samfélagsins (Aðalnámskrá grunnskóla, Lífsleikni 2007). 



 

14 

 

Lífsleiknimarkmiðið að þekkja sjálfan sig má skoða út frá fjórða geðorðinu það er að læra af 

mistökum  sínum. Fyrsta geðorðið, að hugsa jákvætt því það er léttara á einnig vel við og það 

þriðja að halda áfram að læra svo lengi sem þú lifir passa vel inní lokamarkmiðin.  Dóra Guðrún 

Guðmundsdóttir (2007) segir um tvö síðustu geðorðin, að finna og rækta hæfileika sína, setja sér 

markmið og láta drauma sína rætast, varða það að finna tilgang í lífinu og að hafa stjórn á 

umhverfinu. Að vinna með geðorð og geðræktarkassa gæti verið kjörin leið til að ná fram 

þessum lífsleiknimarkmiðum.  

4. Geðheilbrigði 

Á vef Geðhjálpar (2008) sem eru hagsmunasamtök þeirra sem eiga við geðræn vandamál að etja, 

má  finna ýmsar upplýsingar er varða geðheilbrigði. Þar kemur fram að samkvæmt skilgreiningu 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnunarinnar (WHO) á heilbrigðum einstaklingi er það sá sem býr við 

líkamlega,  andlega og félagslega vellíðan.  Þar segir að forsendur fyrir vellíðan sé hæfni 

einstaklingsins til að  mæta  kröfum umhverfisins og uppfylla eigin þarfir og væntingar.                              

Ennfremur er talað um mikilvægi þess að huga að heilsunni og þá hugsa flestir um líkamlega 

heilsu. Geðheilbrigði er hluti af almennu heilbrigði, en það fær oft litla umfjöllun, bæði á 

opinberum vettvangi og  í samtölum fólks. Skilgreining Geðhjálpar á góðri geðheilsu einkennist 

af því að hafa jákvæða sjálfsmynd, vera  virkur  og nota bjargráð sín, taka sjálfstæðar ákvarðanir, 

einangra sig ekki, vera rauntengdur með  getu til  samhygðar og geta tengst djúpum 

tilfinningaböndum. (Geðhjálp 2005). Að læra að nota bjargráð sín er því samkvæmt Geðhjálp 

mikilvægt og hvað varðar nemendur á barnsaldri er mikilvægt að læra aðferðir til að tileinka sér 

slík bjargráð. Geðræktarkassi og geðorð geta orðið þeim nemendum leiðir til að þróa sér slík 

bjargráð.  

4.1 Alþjóðleg rannsókn 

Í alþjóðalegri fjölmenningalegri rannsókn sem náði til 31 landa, meðal annars Íslands, voru 

foreldrar barna á aldrinum 6-16 ára spurðir út í hegðunar- og tilfinningaleg vandamál barna 

sinna. Notaður var samræmdur CBC (Child Behavior Checklist) spurningalisti, sem aðlagaður 

var hverju landi fyrir sig.  Í rannsókninni voru 817 íslensk börn í úrtaki og var svarhlutfall 62%. 

Samkvæmt niðurstöðum í níu löndum, sýndu fleiri stúlkur en drengir kvíða og 

þunglyndiseinkenni. Í ellefu löndum voru líkamlegar kvartanir stúlkna meiri en drengja. Drengir 
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áttu frekar við athyglivandamál og árásarhegðun að stríða og brutu frekar reglur, heldur en 

stúlkur (Rescorla o.fl., 2007). 

Einnig kom í ljós að á aldrinum 6-11 ára og 12-16 ára voru kvartanir um líkamleg óþægindi 

áberandi færri í yngri aldurshópum. Stúlkur á aldrinum 12-16 ára komu verr út heldur en drengir 

á kvíða og þunglyndisskala og kvörtuðu meira um líkamleg óþægindi og komu verr  út en börn á 

aldrinum 6-11 ára. Drengir á aldrinum 12-16 ára höfðu aftur á móti hærri svörun heldur en 

stúlkur þegar athyglisvandamál og árásarhegðun voru skoðuð og brutu frekar reglur. Kom sá 

aldurshópur verr út en börn á aldrinum 6-11 ára. Drengir glímdu frekar við athyglisbrest, ofvirkni 

og hegðunarvandamál heldur en stúlkur. Þessi vandamál virtust þó yfirleitt minnka með 

aldrinum, á meðan líkamleg vandamál jukust (Rescorla o.fl., 2007).  

Út frá þessari rannsókn má draga þá ályktun að það kemur sér vel að vinna með geðræktarmál í 

lífsleikni í grunnskólanum. Með því að vinna með geðorðin og geðræktarkassa er verið að koma  

til móts við  þarfir þessara einstaklinga. Einnig gefur rannsóknin til kynna að yngri 

aldurshópurinn hefur færri einkenni geðraskana og er því móttækilegri til að leggja grunninn að 

góðri geðheilsu með markvissri vinnu með geðorðin og geðræktarkassa.  

4.2 Undirstaða lífsgæða 

Eins og fram hefur komið þá er það hlutverk grunnskólans að hlúa að velferð nemenda sinna. Ef 

litið er aftur á skilgreiningu WHO á velferð þá er það hæfni einstaklingsins til að mæta kröfum 

umhverfisins, uppfylla  eigin þarfir og væntingar. Góð geðheilsa og líðan eru undirstaða allra 

lífsgæða og gerir fólki fært að finna  tilgang með lífinu og vera virkir og skapandi 

þjóðfélagsþegnar (Geðhjálp 2005). Það er því ekki erfitt að  taka undir þegar því er haldið fram 

að andleg og líkamleg heilsa barna og unglinga leggi grunninn að velferð þeirra í lífinu 

(Landlæknisembættið 2008). Það er mikið í húfi að skólaganga hvers einstaklings verði 

árangursrík og skólinn hafi leiðir til að bregðast við ef að upp koma vandkvæði ekki hvað síst ef 

þau eru af geðrænum toga. 

4.3  Andleg líðan barna 

Þörf á þjónustu geðlækna fyrir börn og unglinga hefur aukist síðustu ár. Samkvæmt tölum frá 

Hagstofu Íslands frá árinu 2000 voru komur til barna- og unglingageðlækna 1.582 það árið,  en á 

árunum 2002 og 2003 jukust þær í 3.958 og 2.960 komur.  Á árinu 2006 voru komur til barna- og 
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unglingageðlækna  2.720 en árið 2007 voru komurnar 2489. Ekki er getið til um ástæður 

heimsókna til geðlækna eða hvers vegna svo mikil aukning var á þjónustuþörf árin 2002-2003. 

(Hagstofa Íslands, 2009).  

Á vef landlæknisembættisins segir Guðrún Guðmundsdóttir hjúkrunarfræðingur og 

verkefnastjóri Geðræktar (2008) að oftast nær sé auðvelt að átta sig á veikindum barns þegar það 

er komið með háan hita. Mörgum getur hins vegar yfirsést að koma auga á ef barni líður illa 

andlega eða tilfinningalega, því einkennin eru ekki alltaf  augljós. Börn lenda í alls konar 

erfiðleikum, t.a.m. hversdagslegum atburðum eins og rifrildi á skólalóðinni  eða afbrýðisemi í 

garð yngri systkina. Einnig lenda þau í alvarlegri vandamálum sem geta t.d. tengst dauða 

nákomins ættingja, því að byrja í nýjum skóla, skilnaði foreldra eða verða fyrir einelti.   

Guðrún segir  að allar breytingar  geti raskað tilveru ungra barna. Þegar breytingin hefur átt sér 

stað getur líðan barnsins breyst mjög fljótt og það getur virst hafa aðlagast hratt nýjum 

aðstæðum. Við erfiðar aðstæður  þýðir þetta þó ekki að breytingin hafi ekki haft áhrif á barnið - 

viðbrögðin geta komið síðar, jafnvel eftir nokkur ár. Mikilvægt er að átta sig á því að hegðun 

barns gefur ekki alltaf til kynna hvernig  því líður innst inni. Stundum tjá börn tilfinningar sínar 

og líðan þannig að það getur verið erfitt að vita hvernig þeim raunverulega líður. Sem dæmi má 

nefna að barn sem kvíðir því að flytjast í nýjan bekk í skólanum gæti dulið kvíða sinn með því að 

vera árásargjarnt eða draga sig algjörlega í hlé og forðast öll samskipti við aðra 

(Landlæknisembættið, 2008). 

4.4 Mikilvægi þess að tjá tilfinningar 

Eins og fram kom í rannsókn Sólveigar Karvelsdóttur segja nemendur að góður kennari vilji vita 

hvernig nemendum  líður. Ef nemandi  felur líðan sína þá getur reynst erfitt fyrir kennarann að 

skilja vandann,  því mætti ætla að vinna með geðræktarkassa í skólastofunni gæti hjálpað til við 

að leysa vandann og  haft  forvarnargildi. 

Guðrún Guðmundsdóttir hjúkrunarfræðingur og verkefnastjóri Geðræktar segir að sum börn hafi 

ekki vanist því að tala upphátt um tilfinningar eða gefa öðrum til kynna hvernig þeim líður. Það 

er samt sem áður þessi hæfni sem er forsenda þess að börn geti lært að nýta sér ýmsar færar leiðir 

við að bjarga sér í erfiðum aðstæðum. Þessi hæfni leggur einnig grunninn að hæfni barnsins til að 

geta fundið hvernig öðrum líður og til að veita öðrum hjálp og stuðning. Mikilvægt er að hafa í 
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huga að börn sem eiga erfitt með að tjá tilfinningar sínar eru börnin sem leita sér síður aðstoðar 

þegar vanda ber að höndum (Landlæknisembættið, 2008). 

Flestum íslenskum nemendum í 6. bekk grunnskóla líður yfirleitt vel í skólanum, samkvæmt 

alþjóðlegri rannsókn, Health Behaviour in School aged Children (HBSC). Stúlkum virðist  líða 

aðeins betur en drengjum, en 81% stúlkna og 74% drengja svara því til að þeim liði yfirleitt vel í 

skólanum (Þórodddur Bjarnason, Stefán Hrafn Jónsson, Kjartan Ólafsson, Andrea Hjálmsdóttir 

og Aðalsteinn Ólafsson, 2006).  Sú staðreynd að fjórði hver drengur og fimmta hver stúlka telji 

að þeim líði ekki vel í skólanum er þó ekki ásættanleg.  Geðorðin 10 og geðræktarkassinn gætu 

komuð hér að góðum notum. 

5. Framkvæmd 

Hér á eftir er gerð grein fyrir hvaða markmið var sett með ritgerðinni, hvaða rannsóknaraðferð 

var notuð og hvaða spurningum var leitast við að svara. 

5.1 Markmið 

Markmið ritgerðarinnar er að kanna hvaða ávinningur er af því að nota geðorðin  10 og 

geðræktarkassa í lífsleikni í grunnskóla, hvort þau geti bætt tengsl milli starfsfólks grunnskólans 

og nemenda og hvort þau hafi forvarnargildi. 

5.2 Þátttakendur og gagnasöfnun 

Geta geðorðin og geðræktarkassinn bætt tengsl starfsfólks grunnskóla og nemanda og ef svo er 

þá á hvern hátt?  Til að fá svör við þessum spurningum var leitað álits tveggja aðila, 

grunnskólakennara og skólahjúkrunarfræðings. Báðir hafa unnið með geðorðin 10 og 

geðræktarkassa í grunnskóla. Leiðir þessara aðila lágu saman í háskólanámi  þar sem þeir voru 

báðir við meistaranám í Lýðheilsufræðum. Þeim var veittur þróunarstyrkur frá Mennta- og 

velferðasviði Reykjavíkurborgar til að þróa námsgögn fyrir lífsleikni út frá efninu. Þannig vildi 

til að aðilar frá Lýðheilsustöð komu með kynningu á því hvað Lýðheilsustöð stendur fyrir í 

fyrirlestri sem áðurnefndir aðilar hlýddu á. Þar var rætt meðal annars  um geðorðin og 

geðræktarkassa og þá  kviknaði áhugi viðmælenda minna.  Árið 2007 hófu þeir að vinna að 

verkefni byggðu á geðorðunum 10 og geðræktarkassanum. Það verkefni þróaðist í 
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meistaraverkefni. Nú eru viðmælendur mínir að þróa námstæki út frá geðorðunum 10 og 

geðræktarkassa  í fjórum íslenskum grunnskólum. 

Haft var samband símleiðis við viðmælendurna og leitað eftir samþykki þeirra fyrir því að svara 

þeim spurningum sem ritgerð þessi leitast við að svara. Útskýrt var í símtalinu hver væri 

tilgangur ritgerðarinnar og leyfi fengið til að taka viðtölin upp á upptökutæki.  Bæði viðtölin 

voru tekin upp í febrúar í fundarherbergi HÍ við Stakkahlíð og tóku viðtölin frá 30 mínútum til 

einnar klukkustundar.  Þau voru tekin upp á upptökutæki og vélrituð samdægurs frá orði til orðs. 

Siðferði rannsókna kveður á um að virða einkalíf þátttakanda (Ástríður Stefánsdóttir 2002) og 

því var sú leið valin að nota ekki raunveruleg nöfn þátttakenda í ritgerðinni. Leitast var við að 

setja fram svör þeirra á þann veg að ekki sé hægt að rekja þau til þeirra.  Tekið skal fram að ekki 

eru notuð þeirra raunverulegu nöfn og ekki er gefið upp hvort að um sé að ræða karl eða konu.  

Notuð voru nöfnin Anna og Páll. 

5.3 Rannsóknarspurningar 

 Hver er ávinningur af því að nota geðræktarkassa í grunnskólum? 

 Hver er ávinningur af því að nota geðorðin 10 í grunnskólum? 

 Geta þessi tæki bætt samskipti milli starfsfólks grunnskóla og nemenda? 

5.4 Aðferð 

Við val á aðferð til að skoða umrætt málefni var farin sú leið að taka hálfopin viðtöl (semi-

structured interview) sem er eigindleg rannsóknaraðferð. 

Í eigindlegum rannsóknum er áhersla ekki á tölfræðilegar niðurstöður eins og í megindlegum 

rannsóknum.  Eigindlegar aðferðir gefa dýpri sýn á málefnið en um leið er mjög erfitt að yfirfæra 

niðurstöður á sambærilegar aðstæður þar sem margar breytur geta haft áhrif.  Svarmöguleikar 

verða óhjákvæmilega mjög margir en um leið gefst kostur á að fá ólíkar hliðar á þeim 

spurningum sem verið er að fjalla um.  Hálfopið viðtal er notað þegar að spurningarnar eru ekki 

endilega spurðar í samfellu, svarmöguleikar eru mjög margir og auðvelt er að fá svör (Bryman 

2001). 

Þessi aðferð var valin til að eiga möguleika á að fá skoðanir viðmælenda sagðar með eigin orðum 

byggðar á umtalsverðri reynslu þeirra og þekkingu á efninu. 
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Aðferðin er þess eðlis að spyrjandinn hefur ákveðið svigrúm til að spyrja nánar út svör til að fá 

fram aukna þýðingu og dýpt í svörin.  Ef notaðar væru lokaðar spurningar eins og megindleg 

rannsóknarhefð kveður á um,  gefur sú aðferð ekki færi á að dýpka viðtalið og fá þannig fram 

upplýsingar sem geta haft þýðingu við að skoða málið í heild sinni.  Viðmælendur lýsa með eigin 

orðum hvað  þeim finnst vera aðalatriði og draga fram það sem að þeim finnst skipta mestu máli 

(Jón Gunnar Bernburg, 2005). 

Þátttakendur ræddu þær skoðanir sem þeir hafa á málefninu og drógu þannig fram það sem þeim 

þykir markverðast.  Dregin voru út aðalatriðin í svörum þeirra með það fyrir augum að setja þau 

fram á skýran hátt í ritgerðinni.  Hafa ber í huga að um er að ræða skoðanir viðmælenda og ekki 

hægt að alhæfa þeirra skoðanir yfir á aðra aðila sem tengjast lífsleiknikennslu í grunnskólum.  

6. Bætt samskipti  í gegnum vinnu með geðorð og geðræktarkassa 

Í þessum kafla er fjallað um niðurstöður svara viðmælenda rannsóknarinnar. Ein 

rannsóknarspurningin er um hvort vinna með geðorðin og geðræktarkassa í grunnskólanum geti 

bætt samskipti starfsfólks grunnskólans og nemanda.  Meginatriði í svörum þátttakenda eru 

ígrunduð hér á eftir. 

6.1  Ávinningur af notkun geðræktarkassa og geðorða 

Eftir því sem að verkefnið þróaðist leituðu viðmælendur leiða til að meta þann árangur sem  

vinnan með geðræktarkassann og geðorðin hafði. Eftir að þátttakendur rannsóknarinnar höfðu 

lagt verkefnið fyrir í annað sinn í þeim grunnskóla sem þeir störfuðu við, ákváðu þeir að leggja 

fyrir viðhorfskönnun til að kanna hug nemenda og foreldra þeirra til verkefnisins.  

Könnunin var lögð fyrir strax eftir að verkefninu lauk og var hún byggð upp með aðferðafræði 

opinna spurninga. Páll sagði að niðurstöðurnar hefðu sýnt að foreldrarnir væru jákvæðir eða 

mjög jákvæðir gagnvart verkefninu.  Svörun frá nemendum var svipuð og  þeim fannst þeir hafa 

öðlast aukinn skilning á líðan sinni og annarra með þátttöku í verkefninu.  Þeir töldu sig frekar 

vita hvað tilfinningar eru, bæði sínar og annarra.  Anna skólahjúkrunarfræðingur sagði að með 

þessari vinnu yrðu börnin meira meðvituð um hvað andleg vellíðan er og hversu mikilvægt það 

er að öðlast slíka innri vellíðan.  Hún sagði geðorðin kenna börnunum hvað forskeytið geð þýðir 

og að þau hjálpuðu þeim að þekkja betur tilfinningar sínar og hvernig megi tala um þær út frá 



 

20 

 

Geðorðunum 10. Þetta verkefni hafi því haft mikið að segja  fyrir börnin sem tæki til að öðlast 

tilfinningalegan þroska. 

Geðorðin hjálpa okkur í umræðunni varðandi málefni sem varða tilfinningar og leiða okkur inn í 

ákveðinn farveg varðandi mál sem óhjákvæmilega koma upp í skólastarfi. Sú leið var valin í 

samstarfi Önnu og Páls að hún lagði inn hvert geðorð og ræddi hvað lá að baki hverju þeirra. 

Geðorðin sem slík voru kveikjan að umræðunni um tilfinningar og unnu nemendur efni sem  þeir 

settu í geðræktarkassa. Viðmælendur ákváðu að það væri fremur hlutverk hjúkrunarfræðingsins 

að spjalla um tilfinningar. Kennarinn sá fremur um leiki og annað uppbrot í kennslunni. Hver og 

einn nemandi vann geðræktarkassa út frá sínum forsendum.  Auk þess er geðræktarkassinn 

notaður sem tæki fyrir krakkana til að auka almenna vellíðan þeirra, að sögn Önnu.  

Önnu og Páli bar saman um að  geðræktarkassinn sé tæki fyrir krakkana til að auka vellíðan 

þeirra.  Bæði heyrðu þau af geðræktarkassanum og uppruna hans þegar þau voru í meistaranámi. 

Páll sagði: 

Við látum nemendur útbúa geðræktarkassa með það að sjónarmiði að þeir séu að 

rækta geð sitt og geti leitað í þessa kassa til að auka vellíðan.  Í þessum kassa eiga 

að vera hlutir sem þeir velja sjálfir, sem eiga að vekja upp góðar minningar, 

tilfinningar eða eitthvað slíkt. Ávinningurinn er mikill og  þessi börn eiga eftir að 

vera ábyrgir einstaklingar í þjóðfélaginu og þetta getur hjálpað þeim að byggja 

upp grunn sem getur hjálpað þeim að líða betur og verða þar af leiðandi sterkari 

einstaklingar og betur búnir í að takast á við lífið í framtíðinni. Þá sjáum við 

þjóðhagslegan ávinning og það mikinn. 

Önnu og Páli finnst ánægjulegt að geðorðin og geðræktarkassi skuli vera alíslenskt fyrirbæri.  

Anna og Páll segja geðorðin snúa að því að auka andlega og líkamlega vellíðan.  Anna segir að 

inni í bekk hjá grunnskólanemendum þá hjálpi geðorðin við að örva umræður um geðheilbrigði. 

Enn og aftur er ávinningurinn sá að við gerum börnin meðvitaðri um hvað andleg vellíðan er 

mikilvæg.   

6.2 Þverfagleg samvinna 

Páll sagði að frá upphafi hafi þetta verið hugsað sem samvinnuverkefni milli kennara og 

skólahjúkrunarfræðinga.  Hann svaraði spurningunni um hvort það væri einhver ókostur varðandi 
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vinnu með geðorðin að upp kæmu atvik sem ekki væri hægt að vinna með inni í bekknum. Hann 

taldi að sum mál krefðust sérúrræðis en þá væri nauðsynlegt að hafa hjúkrunarfræðinga með í 

ráðum og það geti varla talist ókostur. Þarna verður kennarinn að þekkja sín takmörk þar sem að 

starfsvettvangur hans er að vinna með bekkinn í heild sinni. Anna sagði: 

Við leggjum mikla áherslu á það að það er skólahjúkrunarfræðingurinn sem 

leggur inn geðorðin. Við viljum hafa það þannig vegna þess að við erum að tala 

um tilfinningar. Kennarinn er vissulega með, tekur þátt í umræðunni og stýrir 

leikjum, uppbroti og öðru.  Það hefur sýnt sig að þessir krakkar sem hafa gengið í 

gegnum þessi verkefni leita frekar til skólahjúkrunarfræðings með viðkvæmari 

mál sem þau hefðu kannski annars ekki komið með. 

 

Ljóst er að þarna þarf að koma til þverfagleg samvinna kennara og skólahjúkrunarfræðinga. 

Anna hafði orð á því að sem skólahjúkrunarfræðingur þá fengi hún tækifæri á að tengjast 

nemendum nánar á þessum tíu vikum sem verkefnið tæki og hún fann fyrir því að börnin bæru 

meira traust til hennar eftir að hún hafi verið með þeim inni í bekk. Það traust skilaði sér svo inn 

á skrifstofu skólahjúkrunarfræðingsins sem er vettvangur til að ræða frekar viðkvæmari og 

persónulegri málefna nemenda. Þar getur skólahjúkrunarfræðingur komið málum í réttan farveg, 

hvort sem um er að ræða sálfræði- eða geðlæknishjálp. Í kennslustofunni eru hinsvegar 

nemendur að vinna mest í hópum og  leikir mikið notaðir til þess að leggja áherslu á hvert 

geðorð.  

Páll sagðist vera með allskonar uppbrot, leiki og hugarflug í skólastofunni. Vinna með geðorð 

númer tvö, að hlúa að því sem okkur  þykir vænt, getur farið þannig fram að þá planta nemendur 

fræjum í blómapott sem þeir svo hlúa að.  Hann sagði hvern og einn nemanda vinna á sínum 

forsendum.  Ef einhver á í erfiðleikum með t.d. að útbúa sinn persónulega geðræktarkassa þá 

hjálpi nemendur hver öðrum.    

Viðmælendur mínir lögðu mikla áherslu á þverfaglegt samstarf.  Páll hafði orð á því að það hefði 

líka verið einn tilgangur með verkefninu að sameina stéttirnar.   Forvörn og heilsuefling er mikill 

þáttur af starfi  skólans. Anna telur að það starf sé mjög viðamikið og hún vill fleiri stöðugildi 

skólahjúkrunarfræðings: 
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Við hjúkrunarfræðingar erum með of lítið af stöðugildum inni í skólunum. Við 

erum með eitt stöðugildi fyrir 800 nemendur og það segir sig sjálft að það er 

afskaplega lítið.  Með þessu verkefni viljum við líka sína fram á að það er þörf 

fyrir aukið stöðugildi, en eins og staðan er í samfélaginu þá erum við ekki 

bjartsýn á það í heilsugæslunni í dag. Draumurinn er að fá eitt stöðugildi á 600 

nemendur.   

Þegar Anna var spurð um það hvort hún teldi einhverja ókosti tengjast því að nota þessi tæki í 

skólanum talaði hún um að forskeytið geð hafi verið viðkvæmt í umræðunni.  Hún taldi það geta 

verið viðkvæmt fyrir nemendur að ræða slíkt opinskátt, sérstaklegta fyrir þá sem koma úr 

fjölskyldum þar sem einhver eða nemandinn sjálfur hafi eða eigi við geðræn vandamál að stríða. 

Þau börn sem eru andlega veik þurfa sérúrræði en geta jafnvel nýtt sér þessa vinnu áður en þau 

þurfa frekari inngrip. Geðræktarverkefnið sem fór af stað hjá Lýðheilsustöð hafði að markmiði 

að koma af stað jákvæðri umræðu í sambandi við geðið. Við viljum líka koma af stað jákvæðri 

umræðu um orðið geð sögðu viðmælendur mínir.  Við erum að rækta huga okkar og skap en það 

er það sem geðrækt felur í sér. 

Anna og Páll eru sammála um að þau hafi opnað á leið til að vinna með ákveðnar tilfinningar og 

hjálpað nemendum og sett þeirra mál í réttan farveg. Gripið er tækifærið ef eitthvað er um að 

vera í samfélaginu og það tengt inní geðorðin og vinnuna með þau.  Einhver málefni innan 

skólans eða atburðir dagsins eru sömuleiðis efniviður í þessa vinnu.  

Að mati Önnu er eflaust hægt að vinna með geðorðin á mismunandi skólastigum en hennar 

reynsla er sú  að sá aldur sem er ákjósanlegastur er 6.bekkur eða 11 ára nemendur. Yngri 

nemendur  eru aðeins of ungir til þess að skilja öll þessi flóknu hugtök sem að geðorðin byggja á. 

Eldri nemendur eru oft ekki eins móttækilegir fyrir þessu efni. Ástæðan gæti verið að 

unglingsárin aftra þeim að tileinka sér hugmyndafræði geðorðanna vegna eðlilegs mótþróa þess 

aldursskeiðs. Undir þetta tók Páll sem er umsjónarkennari í umræddum 6.bekk. Fjallað er um 

hugtök eins og  hugrekki, sjálfsmynd og tilfinningar. Nemendur á þeim aldri eru oft mjög 

áhugasamir og einlægir að mati Páls og Önnu. Þar af leiðandi eru þeir  mjög móttækilegir fyrir 

efni geðorðanna. Ætla mætti að það væri mikilvægt að nemendur fari með þekkingu á 

geðorðunum inn í unglingsárin sem geta verið mörgum erfið.  



 

23 

 

Anna og Páll sögðu að þau hafi nú þegar í sameiningu unnið kennslugögn sem verið er að 

frumprófa í þremur grunnskólum. Anna og Páll funduðu með hjúkrunarfræðingum og kennurum 

í lífsleikni þessara skóla og kynntu verkefnið um geðorðin.  Niðurstöður um hvernig til tekst hjá 

þessum þremur skólum mun verða efniviður til að fullgera kennsluefnið. Páll sagði að ekki liggi 

fyrir hvernig þau mun svo kynna efnið endanlega. Upphaflega áætlunin var að fara og kynna það 

í öllum grunnskólum sem kennsluefni fyrir 6. bekk. Námskeið væru einnig nauðsynleg til þess að 

leggja grunninn að því hvernig kennarar og hjúkrunarfræðingar myndu vinna með efnið á 

markvissan hátt. Einnig mætti kynna efni á ráðstefnum og fundum, til að mynda í Broti af því 

besta hjá Reykjavíkurborg. Að sögn Önnu er nokkuð snúið að um eru að ræða tvær stéttir sem 

lúta sitthvoru kerfinu það er kennarar og hjúkrunarfræðingar. Um leið er verið að stefna að 

þverfaglegu samstarfi svo finna verður lausn á því hvernig megi sameina starfskrafta ólíkra 

stétta.  

Niðurstöður umræðanna við Pál og Önnu benda til að sjötti bekkur sé ákjósanlegur aldur til að 

skapa grunn geðheilbrigðis hjá nemendum grunnskólans. Það rímar við niðurstöður rannsóknar 

þeirra Þórodddar Bjarnasonar, Stefáns Hrafns Jónssonar, Kjartans Ólafssonar, Andreu 

Hjálmsdóttur og Aðalsteins Ólafssonar frá  2006  sem segir að þó svo flestum íslenskum 

nemendum í 6. bekk líði vel í skólanum þá líður 25% drengja og 20% stúlkna ekki nógu vel. Þær 

tölur eru of háar og draga má þá ályktun að vinna með geðorð og geðræktarkassa gefi nemendum 

aukin tækifæri til að vinna úr þeirri vanlíðan. Sömuleiðis gætu geðrorðin og geðræktarkassinn 

búið nemendur betur undir unglings- og fullorðinsár.  

Lokaorð 

Grunnskólakennari verður að vera reiðubúinn að meta faglega hvenær ber að leita til annars 

fagaðila ef um er að ræða vandkvæði nemenda sem þurfa sérfræðiþekkingu. 

Skólahjúkrunarfræðingur getur verið slíkur aðili. Þarna reynir á faglega samvinnu tveggja 

fagstétta. Grunnskólakennarinn er ekki endilega sá aðili sem er best til þess fallinn að leysa úr 

persónulegum vandamálum nemenda, sérstaklega ef um er að ræða geðræn vandamál. Það getur 

reynst erfitt fyrir nemanda sem þarf að trúa starfsmanni skólans fyrir viðkvæmum persónulegum 

upplýsingum að sitja svo áfram inn í kennslustofu hjá sama aðila. Í þeim tilvikum á nemandinn 



 

24 

 

rétt á að vandamáli hans sé haldið í ákveðinni fjarlægð frá daglegu vinnuumhverfi og þar kemur 

því skólahjúkrunarfræðingurinn inn í myndina. 

Það getur hins vegar skapað vandkvæði að um er að ræða fagstéttir, í þessu tilviki 

grunnskólakennarar og hjúkrunarfræðingar, sem að tilheyra sitthvoru ráðuneyti,  

Menntamálaráðuneyti og Heilbrigðisráðuneyti. Sú spurning vaknar hvort sameina beri þær 

stofnanir sem að vinna að málefnum nema á grunnskólaaldri. Það gæti eflt nærþjónustu við 

nemendur og auðveldað samvinnu á milli fagstétta.  

Samkvæmt niðurstöðum viðtala er vinna með geðorðin og geðræktarkassann vettvangur fyrir 

nemendur til að læra að setja sig spor annarra og öðlast hæfni til að ræða tilfinningar sínar og 

líðan. Það má gera ráð fyrir að þessi vinna skili nemendum betur undirbúnum inn í hinn flókna 

heim samskipta sem samfélagið er byggt upp á. Það má leiða að því líkum að um  sé að ræða leið 

til forvarna og aukins geðheilbrigðis. Slíkt skilar sér í heilbrigðum þjóðfélagsþegnum og almennt 

öflugra þjóðfélagi. 

Athyglisvert er að þátttakendur rannsóknarinnar sögðu að umrædd vinna með geðorð og 

geðræktarkassa skilaði sér sömuleiðis í betri samskiptum starfsmanna grunnskólans.  Það hlýtur 

að teljast afar mikilvægt að starfsmenn grunnskólans séu færir í samskiptum og geti tileinkað sér 

persónulega þann ávinning sem geðorð og geðræktarkassi geta veitt. Einnig er áhugavert að þróa 

frekar þessa vinnu út frá fjölgreindarkenningu Gardners. Þar kemur inn nýtt kennslufræðilegt 

sjónarhorn sem miðast að því að finna styrkleika hvers og eins nemanda. Séu þessar leiðir 

sameinaðar, það er geðræktarkassi, vinna með geðorð og fjölgreindarkenningin þá gefur það 

tilefni til að ætla að hægt sé að hámarka árangur lífsleiknikennslunnar. Það má segja að þannig 

fái kennarinn fleiri bjargráð til að ná fram þeim markmiðum að börn á grunnskólaaldri þekki 

styrkleika sína og veikleika og öðlist færni í að þekkja margbreytileika eigin tilfinninga. Einnig 

munu nemendur auka færni sína í tjáskiptum og geta þannig fylgt eftir skoðunum sínum. Það 

myndi sömuleiðis styrkja nemendur í að eiga innihaldsrík samskipti sín á milli og eflt þá í að 

læra að bera traust til fullorðinna. Geðræktarkassi, geðorð og fjölgreindarkenning Gardners gæti 

verið efniviður til að útbúa námsefni þar sem að nemendur geta lært samfélagslega yfirsýn og 

reglur samfélagsins.  
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