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Ágrip  

Ský, ský burt með þig er barnabók sem hefur að geyma fimm stuttar sögur af stúlkunni 

Emblu sem oft á tíðum á erfitt með að hemja skap sitt. Markmið bókarinnar er að 

hjálpa börnum að ná stjórn á tilfinningum sínum, sér í lagi reiði. Bókin byggir á 

hugtakinu gjörhygli (e. mindfulness) og aðferðum þess. Með því að nota gjörhygli er 

mögulegt að hjálpa börnum að róa sig og fá þau til að skoða hug sinn og líðan án þess 

að dæma eða bregðast við með neikvæðum hætti.  

 

Í greinargerðinni eru gerð skil á tilfinningum og lífsleikni í Aðalnámskrá leikskóla og 

markmið námskrárinnar borin saman við markmið bókarinnar. Fjallað er um 

barnabækur sem námstæki í kennslu fyrir börn og gildi góðra bóka. Skýrt er frá 

tilfinningum og hvernig þær hafa áhrif á líf og þroska barna auk þess sem litið er á 

kenningar Golemans um tilfinningagreind. Að lokum er gerð ítarleg grein fyrir 

hugtakinu gjörhygli og hvernig hægt er að vinna með aðferðir þess með börnum. 

 

Kennsluleiðbeiningar fylgja bókinni. Þar eru tillögur að verkefnum við hverja sögu. 

Verkefnin byggjast á fræðilegum hugmyndum um gjörhygli.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Formáli  

Af fenginni reynslu í vinnu með börnum sá höfundur að eitt af því sem hamlar 

börnum mikið í lífi og leik er hversu erfiðlega þeim gengur að ráða við tilfinningar 

sínar. Eftir að hafa lent í deilu við aðra eða fengið neikvætt svar eiga börn það til að 

missa stjórn á skapi sínu og reiðast. Þau eru oft lengi að róast og komast aftur inn í 

leik eða aðrar daglegar venjur. Tildrög verkefnisins voru að höfundi fannst vanta efni 

í formi bókar sem börn hefðu ánægju af og hefði það markmið að bæta 

tilfinningaþroska þeirra. Höfundur hefur lengi haft áhuga á barnabókmenntum og 

fannst spennandi áskorun að reyna fyrir sér á því sviði með því að skrifa bók sem börn 

geta haft gaman af og væri jafnframt uppbyggileg fyrir þroska þeirra, tilfinningar, 

nám og samskipti. 

 

Ég vil þakka leiðbeinanda mínum, Ragnari Inga Aðalsteinssyni fyrir góða hjálp, 

jákvætt viðhorf, stuðning og sveigjanleika í samstarfinu. Þakkir fá jafnframt Berglind 

Gunnarsdóttir, ung og upprennandi listakona, fyrir að myndskreyta bókina og Andri 

Freyr sonur minn fyrir að þola fjarveru mína þennan annasama tíma. Að lokum vil ég 

þakka Klöru mágkonu minni og foreldrum mínum fyrir stuðning, hvatningu og góðar 

og uppbyggilegar athugasemdir sem skilar sér í betra verkefni.   
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1. Inngangur 

Afflictive emotions - our jealousy, anger, hatred, fear - can be put to an 

end when you realize that these emotions are only temporary, that they 

always pass on like clouds in the sky.
1
  

 

Börn eiga það til að missa stjórn á skapi sínu út af litlu tilefni en með bókinni, Ský, ský 

burt með þig, vill höfundur hjálpa þeim að ná betri stjórn á tilfinningum sínum. Börn 

á leikskólaaldri lifa mikið í augnablikinu og því er oft auðvelt að beina athygli þeirra í 

aðra átt þegar þau missa stjórn á skapi sínu. Eftir því sem þau eldast fara þau að hugsa 

meira um liðna og ókomna tíð og þá getur þeim reynst erfitt að hætta að hugsa um 

ákveðin atvik sem valda þeim gremju og reiði.  

 

Markmið bókarinnar er að fá börn til að þróa með sér hæfileika til að taka eftir hlutum 

án þess að láta þá fara í taugarnar á sér eða trufla sig og halda ró sinni með því að 

sætta sig við hlutina eins og þeir eru og viðurkenna þá án þess að dæma. Með því að 

nota gjörhygli leitast höfundur við að hjálpa börnum að þróa með sér aðferð til að ná 

jafnvægi hugans þegar þau missa stjórn á skapi sínu með því að einbeita sér að núinu 

og því sem þau eru að gera hverju sinni. Aðferðin byggist á því að þau ímyndi sér 

þann atburð, sem hefur reitt þau til reiði, inni í skýi sem svífur síðan í burtu á 

himninum. Þegar skýið hefur svifið í burtu eiga þau að hafa náð að róa sig niður. 

 

 

 

 

                                                        

1 Sársaukafullar tilfinningar – afbrýðisemi, reiði, hatur, ótti – á þetta allt getum við bundið enda 
þegar við áttum okkur á að þessar tilfinningar eru aðeins tímabundnar, að þær líða alltaf hjá eins 
og ský á himni. Dalai Lama, 1999 (Hooker & Fodor 2008:80). 
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2. Markmið Aðalnámskrár 

Í Aðalnámskrá leikskóla kemur fram að leikskólinn skuli hlúa að alhliða þroska barna, 

það er bæði andlegum og líkamlegum þörfum (Aðalnámskrá leikskóla 1999:7 og 9-

10). Þegar hugað er að andlegum þroska barna felur það meðal annars í sér að efla 

tilfinninga-, félags-, siðgæðis- og vitsmunaþroska þar sem markmiðin eru að auðvelda 

þeim að tjá sig og tilfinningar sínar, eiga betri samskipti við aðra og leysa deilur á 

farsælan hátt. Sögurnar um Emblu og skýin fjalla um aðferð sem litla stúlkan Embla 

notar til að vera meðvituð um og hafa stjórn á tilfinningum sínum, sér í lagi reiði. 

Aðferðin byggir á hugtakinu gjörhygli og er ætlað að hjálpa börnum að róa sig niður 

og vekja skilning þeirra á því að reiði eða ofbeldi leysir ekki úr vandamálum 

(Schoeberlein og Sheth 2009:9). Aðferðir gjörhygli þjálfa meðal annars einbeitingu 

barna, minni, tjáningu og umburðarlyndi en þessi atriði eru öll nefnd í Aðalnámskrá 

leikskóla sem markmið til að efla þroska barna. 

 

2. 1. Lífsleikni 

Börn þurfa leiðsögn í lífinu og hefur kennsla í lífsleikni, bæði í grunn- og leikskólum, 

verið að ryðja sér til rúms sem námsgrein innan þessara stofnana þar sem reynt er að 

koma til móts við þær þarfir barna sem nútímasamfélag gerir kröfur til (Erla 

Kristjánsdóttir, Jóhann Ingi Gunnarsson og Sæmundur Hafsteinsson 2004:5-6). 

Samkvæmt Alþjóðaheilbrigðismálastofnun (WHO) er lífsleikni skilgreind á 

eftirfarandi hátt: 

Life skills are abilities for adaptive and positive behaviour, that enable 

individuals to deal effectively with the demands and challanges of 

everyday life.
2
 

 

 

 

                                                        

2 Lífsleikni er færni 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 (Life skills education for children 
and adolescents in schools 1994:1).  
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Markmið með lífsleikni í leikskóla er að styrkja sjálfstraust barna, samskipti, 

umburðarlyndi, virðingu, tjáningu og hugsun og efla þau til að leysa úr ágreiningi á 

friðsamlegan hátt (Aðalnámskrá leikskóla 1999:16-17). Tilgangur sagnanna um 

Emblu og skýin tengist þessum atriðum. Skap hennar á það til að koma henni í 

ógöngur og notast hún þá við ákveðna aðferð til þess að róa sig niður og ná betri 

stjórn á atburðarásinni. Lífsleiknikennsla á að hjálpa börnum að tjá bæði jákvæðar og 

neikvæðar tilfinningar á uppbyggilegan hátt (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:78-79). 

Mikið skap er hins vegar ekki endilega slæmur eiginleiki. Því getur til dæmis fylgt 

sterk réttlætiskennd eða sú sannfæring að hafa rétt fyrir sér. Reiði er tilfinning sem á 

fullan rétt á sér og því á ekki að bæla hana niður. Óheft reiði getur samt sem áður 

komið einstaklingi í klípu þar sem hún veldur bæði honum og öðrum óþægindum. Það 

er því mikilvægt að geta tjáð tilfinningar sínar og komið skoðunum sínum á framfæri 

á viðeigandi hátt án þess að valda sér eða öðrum sársauka eða leiðindum. Finna þarf 

reiðinni réttan farveg þar sem viðkomandi velur stað og stund til að segja frá 

tilfinningum sínum á uppbyggilegan hátt og þar sem hægt er að leysa vandamálið eða 

ágreininginn.   

 

2. 2. Barnabækur 

Börn læra best í gegnum leik og óbeina kennslu og því hentar vel að kenna þeim 

gjörhygli í gegnum sögurnar um Emblu og skýin (Aðalnámskrá leikskóla 1999:8). 

Bækur eru órjúfanlegur hluti af daglegu starfi leikskóla. Mikilvægt er þó að efni 

bókanna hæfi þroska og aldri barnanna svo þau geti notið þeirra og þær dugi til 

fróðleiks og málörvunar (Aðalnámskrá leikskóla 1999:20-21). 

 

Efni bókar á oftast rætur að rekja til þeirrar menningar sem höfundur býr við eða 

þekkir til. Bókin sér um að miðla ákveðinni menningu, upplýsingum, hugmyndum og 

skoðunum áfram til lesenda í von um að þeir nýti sér hana. Bækur eru því stór liður í 

að móta menningu þjóða með því að miðla henni áfram. Bókmenning getur kennt 

okkur að skynja og skoða heiminn eins og hann er í raun og veru og miðla 

hugmyndum okkar áfram til að aðrir geti nýtt sér þær (Páll Skúlason 1994:75-77). 

Barnabækur hafa margs konar markmið og geta fjallað um allt milli himins og jarðar. 

Sumar eru ætlaðar til fróðleiks, aðrar hafa uppeldisleg markmið meðan enn aðrar hafa 

fagurfræðilegt gildi og eru ætlaðar til skemmtunar og afþreyingar (Dagný 
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Kristjánsdóttir 2005:34-35). Börn læra það sem fyrir þeim er haft og því er auðvelt að 

nota barnabækur til að kenna börnum ákveðna siði, venjur eða hegðun (Silja 

Aðalsteinsdóttir 1999b:80). Skemmtanagildi barnabóka er mikilvægt þar sem ólíklegt 

er að börn vilji hlusta á eða skoða bækur sem þeim finnast leiðinlegar og því ber að 

varast að hafa efnið of kennslumiðað og fræðilegt (Anna Þorbjörg Ingólfsdóttir 

2005:34-35). 

 

Barnabækur eru stór og mikilvægur þáttur í lífi og námi barna. Bækur geta 

endurspeglað aðstæður barna og hjálpað þeim að aðlagast þjóðfélaginu. Þær kenna 

þeim á lífið og tilveruna, efla mál- og tilfinningaþroska og síðast en ekki síst kenna 

þeim að umgangast bækur (Margrét Tryggvadóttir 1999:101; Silja Aðalsteinsdóttir 

1999a:12 og 22). Góðar bækur eiga að geta lyft börnum á hærra þrep í siðferðisþroska 

þar sem þau fá sjálf tækifæri til að dæma um álitamál og eiga hlut í lífi söguhetja 

(Silja Aðalsteinsdóttir 1999a:34-35). 

 

Bækur eru mikilvægar því þær geta haft jákvæð áhrif á þroska og sjálfsmynd barna 

(Ragnheiður Gestsdóttir 1992:26-27). Í gegnum bækur sjá börnin heiminn eins og þau 

kannast við hann en þau sjá hann einnig í nýju ljósi og upplifa reynslu sem þau annars 

ættu ekki kost á að kynnast á eigin spýtur. Börn hafa gaman af bókum sem fjalla um 

viðfangsefni sem þau geta samsamað sig við, atvik sem þau hafa sjálf lent í og börn 

sem líkjast þeim, búa við lík skilyrði og hafa gaman að sömu hlutunum (Anna 

Þorbjörg Ingólfsdóttir 2006:19). Ef efni bókar er barni kunnugt og það getur sett sig í 

spor persónu bókarinnar ætti það að geta fundið samsvörun við eigin tilfinningar, 

hugsanir, drauma og aðstæður. Slík upplifun veitir barninu ákveðna öryggistilfinningu 

þar sem það fær staðfestingu á eigin hugmyndum um sig sjálft og umhverfið í gegnum 

bókina. Á þennan hátt veitir efni bókarinnar barninu óbeina reynslu sem gefur því 

aukin tækifæri og þroskar það (Ragnheiður Gestsdóttir 1992:26-27). Barnabækur geta 

kennt börnum ákveðna hegðun þar sem persónur bókanna verða fyrirmyndir 

barnanna. Persónurnar lenda í margs konar aðstæðum þar sem þær þurfa að takast á 

við ýmis vandamál, tilfinningar og samskipti. Þær sýna ýmist jákvæða eða neikvæða 

hegðun og geta börn tekið þátt í umræðum um viðbrögð persónunnar til að skilja betur 

hvernig hegðun er viðurkennd í samfélaginu og hvers vegna (Anna Þorbjörg 

Ingólfsdóttir 2006:22). Ef börn fá tækifæri til að ræða sögupersónur og efni sögunnar 
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getur það hjálpað þeim að skilja tilfinningar sínar og annarra (Aðalnámskrá leikskóla 

1999:20-21). 

 

Bækur geta, hafa og munu breyta heiminum (Páll Skúlason 1994:69). Með því að lesa 

og skrifa bækur er hægt að tileinka sér rökrétta hugsun og nýta sér hana til að bæta 

siði og samskipti og skilja eigin veruleika betur. 

 

3. Tilfinningar 

Tilfinningar eru órjúfanlegur hluti af lífi manna. Það líður ekki sá dagur í lífi okkar að 

við finnum ekki fyrir tilfinningum. Þær geta stjórnað því hvernig okkur líður og þar af 

leiðandi haft áhrif á hvernig tekst til í samskiptum við aðra. Tilfinningar hafa einnig 

áhrif á nám barna þar sem engin leið er fyrir þau að skilja þær eftir þegar haldið er af 

stað í skóla (Erla Kristjánsdóttir o.fl. 2004:35). Af þessum ástæðum telur höfundur 

tilfinningar vera mikilvægan og stóran þátt í alhliða þroska barna og í lífi þeirra 

almennt. Þó tilfinningar stjórni oft líðan okkar þá telur höfundur að með vissum 

aðferðum og æfingum getum við haft áhrif á þær og náð stjórn á þeim. 

 

3. 1. Hvað eru tilfinningar? 

Oft er gert ráð fyrir að við vitum hvað stjórnar tilfinningum okkar en svo er ekki alltaf 

(Jakob Smári 1993:570). Þegar við erum spurð hvernig okkur líður er iðulega gengið 

út frá svari sem lýsir tilfinningum okkar í einu orði eins og að vera hræddur, 

sorgmæddur, reiður eða glaður.  

 

Tilfinningar hafa verið flokkaðar í fjóra flokka eftir þeim merkjum sem greina á milli 

þeirra, það eru hegðun, lífeðlisfræðileg merki, staðhæfingar og svipbrigði (Jakob 

Smári 1993:570-571). Þessi merki gefa til kynna þær tilfinningar sem við finnum fyrir 

hverju sinni. Dæmi um hegðun er til dæmis þegar flúið er af hólmi vegna hræðslu. 

Lífeðlisfræðileg merki geta verið ör hjartsláttur, staðhæfingar þegar við segjum sjálf 

hvernig okkur líður og loks gefa svipbrigði í andliti okkur vísbendingu um líðan. 

Samræmi gildir þó ekki alltaf milli þessara atriða þar sem svipbrigði, staðhæfingar og 
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lífeðlisfræðileg merki geta verið bæði ósjálfráð og viljastýrð. Sem dæmi um þetta 

getum við fundið fyrir hræðslu við það eitt að sjá áttfætlu. Hjartslátturinn verður örari 

en við flýjum ekki af hólmi, segjumst ekki vera hrædd og setjum meðvitað upp 

ákveðinn svip sem gefur ekki til kynna hræðslu. Af þessari ástæðu hefur menn greint 

á um hvort öll þessi fjögur merki verði að vera til staðar til þess að við getum með 

fullri vissu gert tilfinningum okkar skil. 

 

Eðli tilfinninga hefur verið greint niður í tvö megin viðhorf (Jakob Smári 1993:572-

573). Það fyrra er sú hugmynd að snemma á æviskeiðinu séu okkur gefnar ákveðnar 

grunntilfinningar sem fylgja okkur alla tíð. Hver tilfinning hefur ákveðin einkenni 

sem byggist á atburðum, lífeðlisfræðilegum viðbrögðum og svipbrigðum sem skilja 

tilfinningarnar í sundur. Þessu til stuðnings er sú staðreynd að óháð menningu og 

uppruna fólks eru flestir færir um að greina svipbrigði hver hjá öðrum og því er ekki 

hægt að skýra svipbrigði að öllu leyti sem lærð viðbrögð heldur virðast þau gefa til 

kynna sameiginlegan grunn tilfinningalegrar reynslu. Ekki er gert ráð fyrir að mjög 

ung börn geti stjórnað hugsunum sínum en samt sem áður eru þau farin að sýna merki 

um tilfinningar eins og reiði og ótta. Seinna viðhorfið er að mismunandi tilfinningar 

geta haft sömu lífeðlisfræðilegu einkennin og það eina sem skilur þær að eru 

hugsanirnar sem fylgja (Jakob Smári 1993:573). Ólíkar tilfinningar eins og reiði og 

ótti hafa til að mynda sameiginleg lífeðlisfræðileg einkenni eins og hraðan hjartslátt.  

Erfitt getur verið að greina á milli þessara hugmynda um tilfinningar þar sem þær eru 

ekki ósamrýmanlegar (Jakob Smári 1993:574-575). Fólk á oft í erfiðleikum með að 

greina tilfinningar sínar þar sem mörkin á milli mismunandi tilfinninga eru óskýr. 

Tilfinningar geta verið blendnar þar sem til dæmis túlkun hraðs hjartsláttar getur beint 

tilfinningalegri upplifun í einn farveg fremur en annan. Sem dæmi má nefna er þegar 

foreldri verður hrætt þegar barn þess er í hættu en bregst við með reiði. 

 

Þrátt fyrir að við búum ávallt yfir ákveðnum grunntilfinningum breytast þær með 

aldrinum þar sem þroski okkar hefur áhrif á hegðun og mat á aðstæðum (Jakob Smári 

1993:575). Með tímanum verður til net tilfinninga, hugsana og minninga og geta 

komandi atburðir ýmist bælt tilfinningarnar niður eða vakið þær. Tilfinningar geta 

verið gagnlegar að því leyti að þær geta beint athygli okkar að því sem er okkur 

mikilvægt (Jakob Smári 1993:575-576). Rökhugsun og tilfinningar eru einskonar 

áttavitar sem geta beint okkur á rétta braut en einnig vísað okkur af leið. Tilfinningar 
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ráðast af skjótvirku, ósjálfráðu og fljótu mati á aðstæðum. Því verður ótti oft okkar 

fyrsta viðbragð þótt við vitum að ekkert ógnar okkur en þar sem rökhugsunin hefur 

ekki náð að túlka áreitið verður svörunin á þann veg. Neikvæð, ósjálfráð hugsun getur 

staðið í vegi fyrir velgengni og ánægju einstaklings og vísað honum af leið. Þessar 

tilfinningar eru ekki rangar en þar sem þær koma í veg fyrir vellíðan og árangur er það 

í hag einstaklingsins að vinna gegn slíkum hugsunum.  

  

Tilfinningar eru einungis að hluta til viljastýrðar. Hægt er að fela tilfinningar með 

svipbrigðum en öllu erfiðara er að eyða þeim úr huganum. Þetta þýðir samt ekki að 

við þurfum að líða fyrir þær óþægilegu tilfinningar sem berjast um í huga okkar þar 

sem hægt er að stjórna þeim að vissu marki með óbeinum hætti. Tilfinningar stjórnast 

af því sem athygli okkar beinist að hverju sinni hvort sem það er raunverulegt eða 

ímyndað. Á þann hátt er hægt að gráta yfir harmrænni bíómynd þótt við vitum að hún 

er ekki raunveruleg (Jakob Smári 1993:576). Þrátt fyrir það getum við að ákveðnu 

marki stjórnað hugsun okkar samtímis því að tilfinningarnar láta á sér bera. Með því 

að minnast ákveðinna atburða úr fortíð og kalla fram hugsanir og ímyndanir í hugann 

er hægt að stjórna tilfinningum og beina þeim í þann farveg sem við viljum. Þetta 

getur reynst mörgum erfitt þar sem aðstæður geta verið á þann veg að erfitt er að 

breyta þeim eða gefa þeim jákvæðari merkingu. Því er ákveðin hætta á að fólk festist í 

neikvæðri hugsun sem það á erfitt með að losna undan á eigin spýtur (Jakob Smári 

1993:577).  

 

Tilfinningar eru stór þáttur í andlegu heilbrigði barna (Gylfi Ásmundsson 1993:562-

563). Nauðsynlegt er að vera meðvitaður um eigin tilfinningar, viðurkenna þær og 

hafa að einhverju leyti stjórn á þeim án þess þó að bæla þær niður. Tilfinningar eru 

ekki sjálfstæð fyrirbæri og því er ekki hægt að skoða þær einar og sér þegar hegðun er 

rannsökuð (Jakob Smári 1993:577). Þótt tilfinningar séu alltaf til staðar getur verið 

erfitt að greina á milli hvar þær byrja eða enda þar sem þær eru aðeins einn þáttur í lífi 

einstaklings. 
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3. 2. Tilfinningagreind 

Árið 1995 skilgreindi Daniel Goleman í bók sinni Emotional Intelligence: Why It Can 

Matter More Than IQ tilfinningagreind á þann hátt að hún væri sú persónulega færni 

að geta þekkt eigin tilfinningar (sjálfsvitund), að geta haft stjórn á tilfinningum sínum 

og að búa yfir þeim áhuga sem hvetur mann áfram. Félagslega færni skýrði hann sem 

þá færni að þekkja tilfinningar annarra, að ráða við náin sambönd og vera góður í 

samskiptum við aðra (Goleman 1995:43). 

 

Goleman leggur ríka áherslu á sjálfsvitundina, að börn geti borið kennsl á tilfinningar 

sínar, haft stjórn á hvatvísi, róað sig og verið meðvituð um hvort tilfinningar eða 

hugsun ráði ákvörðunum þeirra (Goleman 2000:267). Í bók Golemans, Forysta og 

tilfinningagreind, segir hann að til séu fjögur svið tilfinningagreindar. Það eru 

sjálfsvitund, sjálfsstjórn, félagsvitund og tengslastjórn (Goleman, Boyatzis og McKee 

2004:52). Þessi svið tengjast öll náið hvert öðru, þ.e. ef einstaklingur hefur lélega 

sjálfsvitund er sjálfsstjórnin einnig með lakara móti. Sá sem hefur litla stjórn á 

tilfinningum sínum gerir sér augljóslega ekki grein fyrir þeim. 

 

Tilfinningar hvetja til viðbragða og gefa til kynna ákveðna hneigð til athafna. Í litrófi 

tilfinninganna hefur hver tilfinning ákveðið hlutverk sem hægt er að greina út frá 

sérstökum líffræðilegum einkennum. Á þennan hátt eru einkenni reiði skilgreind: 

 

Reiði veldur því að blóð streymir fram í hendurnar þannig að 

auðveldara verður að grípa til vopna eða ráðast gegn andstæðingi. 

Hjartsláttur örvast og hormón á borð við adrenalín flæða fram og verða 

til þess að efla þrótt þannig að hann dugi til átaka (Goleman 2000:19). 

 

Þó að þetta séu líkamleg einkenni reiði þá hafa menningarlegar aðstæður og 

lífsreynsla mótað tjáninguna og ræðst það því af þessu hvernig tilfinningarnar eru 

tjáðar og hvernig brugðist er við áreitum sem valda reiði. Áður fyrr höfðu þessi 

einkenni þann tilgang að hjálpa einstaklingnum að lifa og gátu viðbrögðin haft áhrif á 

hvort einstaklingur komst af (Goleman 2000:20-21). Þegar fram liðu stundir og 

aðstæður manna breyttust fóru þessi viðbrögð við reiði að vera neikvæð. Stefnan var 

þá tekin á jafnvægi í andlegri líðan þar sem taumhald var haft á tilfinningum og þær 
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jafnvel bældar niður. Í dag er vitað að afleiðingar þess að bæla tilfinningar geta orðið 

slæmar og brotist út í leiða, firringu eða jafnvel þunglyndi, kvíða eða ofsabræði 

(Goleman 2000:67). Reiðin kemur fram þegar einstaklingur hefur tilfinningu fyrir því 

að hætta sé yfirvofandi. Hættan getur verið utanaðkomandi ógn, þegar heiðri eða 

sjálfsmati einstaklings er ógnað, hann verður fyrir óréttlæti, hroka, lítillækkun eða 

vonbrigðum með að ná ekki ætlunarverki sínu (Goleman 2000:71). Þegar 

einstaklingur hefur stjórn á tilfinningum sínum líður honum vel og er hann þá í 

tilfinningalegu jafnvægi. Að fara út í öfgar annað hvort í bælingu eða útrás grefur 

undan tilfinningalegu jafnvægi sem næst aðeins ef jákvæðar og neikvæðar tilfinningar 

eru í jöfnum hlutföllum (Goleman 2000:68). Færni í tjáskiptum og næmi fyrir eigin 

tilfinningum og annarra eru af þessum ástæðum mikilvægir þættir í námi barna 

(Aðalnámskrá grunnskóla: lífleikni 1999:11). Tilfinningagreind er hins vegar lærð og 

þjálfuð á annan hátt en námsefni sem almennt er kennt í skólum. Góðar fyrirmyndir 

hafa mest um þetta að segja þar sem kennari getur hlúð að tilfinningum barna með því 

að hlusta á þau, bera virðingu fyrir þeim og tala við þau um tilfinningar þeirra (Erla 

Kristjánsdóttir o.fl. 2004:39). 

 

4. Gjörhygli 

4. 1. Hvað er gjörhygli? 

Gjörhygli (e. mindfulness) á rætur að rekja til hefða Búddatrúar í gegnum hugleiðslu 

(Hooker og Fodor 2008:77). Hún er bæði lærð og kennd í gegnum hugleiðslu en 

varast ber þó að rugla þessu tvennu saman. Markmiðið er ekki að ná hærra stigi 

meðvitundar eða fjarlægast núverandi reynslu eins og markmið hugleiðslu er, heldur 

að auka athygli og meðvitund á núverandi augnabliki og ástandi.  

 

Gjörhygli er ákveðin aðferð hugsunar sem snýst um að vera meðvitaður um það sem 

maður er að gera (innri upplifun), um umhverfi sitt (það sem er að gerast í 

umhverfinu) og annað fólk (Schoeberlein og Sheth 2009:xi). Með því að nota 

gjörhygli er hægt að kenna börnum að beina athygli að því sem er að gerast hér og nú 

og taka eftir hlutum í umhverfinu sem þau hafa ekki veitt athygli áður. Gjörhygli vísar 
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til eiginleikans að vera meðvitaður um hvert athyglin beinist og skynja það sem er að 

gerast hverju sinni, án áfellisdóma (Hooker og Fodor 2008:77). Þær tilfinningar sem 

við finnum og þær hugsanir sem koma í huga okkar á meðan gjörhygli er stunduð eru 

ekki dæmdar sem góðar eða slæmar, réttar eða rangar, heilbrigðar eða sjúkar, 

mikilvægar eða lítilsverðar. Þær eru einungis skoðaðar með því hugarfari að þær 

munu líða hjá og því sé best að sætta sig við þær (Baer 2003:125). 

 

Sumum atburðum í lífi okkar getum við ekki breytt (Schoeberlein og Sheth 2009:4). 

Hins vegar er hægt að breyta upplifun sinni á þessum atburðum og með því að vera 

meðvitaður um aðstæður sínar hverju sinni eru meiri líkur á því að hægt sé að hafa 

áhrif á upplifunina. Með því að nota gjörhygli er hægt að upplifa erfiðar aðstæður sem 

áskorun í stað þess að finna til þeirrar tilfinningar að þessi ákveðna upplifun hafi á 

einhvern hátt haft neikvæð áhrif á líf okkar. Með því að taka hugrænt skref til baka út 

úr aðstæðum og horfa á það sem er að gerast í umhverfinu án þess að bregðast við 

með ákafa gefur ákveðna vörn gegn óuppbyggilegu viðbragði og þeirri sjálfsgagnrýni 

sem getur gert þennan erfiða þátt í lífi hvers einstaklings enn erfiðari. Að staldra við 

eitt andartak og fylgjast með öndun sinni getur hjálpað til að hægja á sér, fá betri 

yfirsýn og sjá hlutina í víðara samhengi.  

 

4. 2. Rannsóknir og ávinningur af gjörhygli 

Flestar fræðibækur um gjörhygli beinast að fullorðnum og rannsóknir gefa til kynna 

að gjörhygli geti skilað bættu andlegu jafnvægi og aukinni sjálfsstjórn og dregið úr 

hvatvísi og tilfinningalegum viðbrögðum við erfiðum atburðum (Hooker og Fodor 

2008:82; Thompson og Gauntlett-Gilbert 2008:395-396). Rannsóknir á gjörhygli með 

börnum eru enn á byrjunarstigi, þær lofa þó góðu fyrir þann hóp en talið er að 

aðferðin geti haft svipuð áhrif á börn og fullorðna.  

 

Gjörhygli er notuð til að meðhöndla mörg líkamleg og andleg vandamál manna eins 

og streitu, kvíða, þunglyndi, persónuleikaröskun, langvinna verki, fíkn og átraskanir 

(Baer 2003:125-126). Meðhöndlunin er þá oftast í formi námskeiðs, sem stendur yfir í 

ákveðinn tíma, þar sem farið er í ýmsar gjörhygliæfingar og hugleiðslu. Rannsóknir 

hafa leitt í ljós að æfingar í gjörhygli geta breytt hugsunarmynstri og viðhorfi 

einstaklinga til hugsana sinna. Það að fylgjast með hugsunum sínum án þess að dæma 
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þær eða meta getur leitt til þess skilnings að þetta séu eingöngu hugsanir frekar en 

sannleikurinn eða raunveruleikinn. 

 

Gjörhygli getur leitt til vitsmunalegrar breytingar hjá einstaklingi á þann hátt að 

hugsanamynstur og viðhorf til hugsana breytist (Hooker og Fodor 2008:80-81). Þegar 

gjörhygli er stunduð eru engir áfellisdómar í hugsun einstaklingsins. Einstaklingurinn 

hefur þann skilning á hugsun sinni að hún sé einungis hugsun en ekki raunveruleikinn 

eða sannleikurinn. Aukin sjálfsstjórn og sjálfsvitund kemur með þeim hætti að þegar 

einstaklingur verður meðvitaður um það sem á sér stað í líkama hans og huga á hann 

auðveldara með að ná tökum á aðstæðunum. Hugsunin getur til að mynda gefið til 

kynna kvíða eða ákveðna óheilbrigða löngun en með því að gera sér grein fyrir 

þessum löngunum þegar þær kvikna er hægt að komast að undirrót vandans sem 

auðveldar lausn hans. 

 

Þegar börn gera gjörhygliæfingar og notast við gjörhygli í daglegu lífi getur 

ávinningurinn skilað sér í bættri einbeitingu og athygli, auknum námsáhuga og árangri 

í námi og betri sjálfsmynd (Schoeberlein og Sheth 2009:9). Sjálfsstjórn barna getur 

aukist og æfingarnar geta hjálpað þeim að ná innri ró. Auk þess geta æfingar í 

gjörhygli dregið úr streitu og kvíða, bætt félags- og tilfinningaþroska, heilbrigð 

samskipti og andlegt og líkamlegt jafnvægi.  

 

4. 3. Gjörhygli með börnum 

Börn lifa í augnablikinu og þrátt fyrir að vera ef til vill niðursokkin í ákveðið 

viðfangsefni geta þau jafnskjótt hætt að hugsa um það og byrjað á nýju verkefni. Þau 

geta verið upptekin í leik með öðrum börnum og finna tilfinningar sínar strax með því 

að bregðast við núverandi ástandi jafnvel þótt þau eigi erfitt með að bera kennsl á þær 

eða segja frá þeim (Hooker og Fodor 2008:76-77). Ung börn dvelja ekki í fortíðinni 

né velta sér eins mikið upp úr framtíðinni og fullorðið fólk gerir. Þetta sést til dæmis 

glöggt þegar ungt barn sofnar fljótt á kvöldin og er ekki að hugsa um athafnir dagsins 

eða áhyggjur morgundagsins (Hooker og Fodor 2008:82). Hins vegar lifa börn í heimi 

þar sem þeim er sagt hvað þau eiga að gera, hvenær þau eiga að vakna, hvenær þau 

eiga að mæta í skólann, hvernig þau eiga að vinna verkefni sín í skólanum og svo 

framvegis. Þetta getur leitt til þess að þau fara í gegnum verkefni dagsins án þess að 
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vera meðvituð um hvað þau eru að gera. Börn geta átt erfitt með að segja frá hvað þau 

borðuðu kvöldið áður en minninu er ekki endilega þar um að kenna, ef til vill hafa þau 

ekki verið að fylgjast með. Þau borðuðu einfaldlega það sem var sett á diskinn fyrir 

framan þau (Hooker og Fodor 2008:76-77).  

 

Gjörhygliæfingar með börnum eru ekki frábrugðnar þeim sem fullorðnir notast við 

(Hooker og Fodor 2008:83). Æfingarnar er hægt að laga að mismunandi aldurshópum 

og getu hvers og eins. Hugsun barna er hlutbundnari en hugsun fullorðinna og því 

þurfa æfingarnar að vera einfaldar, augljósar og með lýsandi fyrirmælum. Það er 

mikilvægt að byrja á einföldum æfingum sem þau ráða við svo árangur náist. Þó 

fullorðið fólk geti setið við hugleiðslu í 15 mínútur eða lengur er afar ólíklegt að börn 

hafi þolinmæði til þess og væri því viðeigandi að byrja einungis á 1-5 mínútum en 

tímann ætti að aðlaga aldri og þroska barnanna. Þá er einnig kjörið að byrja á því að 

einbeita sér að umhverfinu og beina athygli að ákveðnum þáttum tengdum því, fara 

síðan í upplifanir af líkamanum og að lokum einbeita sér að huganum og 

hugleiðsluæfingum. Mikilvægt er að sá sem vinnur þessar æfingar með börnunum hafi 

æft sig áður og geti gert æfingarnar sjálfur. 

 

5. Ský, ský burt með þig 

Það eru margir þættir sem einkenna góða barnabók. Hún hefur það markmið að ýta 

undir þroska og samkennd lesandans, fá hann til að hugsa um efnið og öðlast aukna 

sýn yfir samfélagið. Persónurnar hafa kosti og galla og jafnframt þörf til að eiga 

samskipti við aðra. Sagan sýnir raunveruleg vandamál og leysir þau með raunhæfum 

hætti (Silja Aðalsteinsdóttir 1984:38).  

 

Barnabókin Ský, ský burt með þig skiptist í fimm kafla sem fjalla um hversdagslegt líf 

stúlkunnar Emblu. Hver kafli hefur sjálfstæðan söguþráð en ákveðið þema tengir þó 

kaflana saman. Embla lendir í ýmsum vandamálum sem henni tekst að leysa, lærir af 

reynslunni og þroskast í gegnum bókina (Silja Aðalsteinsdóttir 1984:30-31). Efnið er 

tvíþætt, bókin er ætluð sem ánægjuleg frásögn af hversdagslegum atburðum en einnig 

er henni ætlað að hafa djúpstæðari merkingu, fræða börn og hjálpa þeim að leysa úr 

algengum vandamálum (Silja Aðalsteinsdóttir 1999a:34-35). 
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Bókin byggir á hugmyndafræði hugtaksins gjörhygli en hugmyndina að baki þema 

bókarinnar fékk höfundur í gegnum fjölrit sem Betsy Rose birti á síðunni 

www.mindfuleducation.org eftir fyrirlestur á ráðstefnu um gjörhygli í menntun haustið 

2009 (Buxton 2009; Rose 2009). 

 

6. Hugmyndir að verkefnum 

Bókin Ský, ský burt með þig hefur það uppeldislega markmið að hjálpa börnum að 

hemja skap sitt en er einnig hugsuð sem skemmtileg og góð afþreying. Verkefnin 

miða að því að fá börn til að tjá sig og tilfinningar sínar og gera þeim grein fyrir að 

ofbeldi og reiði leysir ekki vandamál heldur er bæði betra og auðveldara að breyta 

viðhorfi sínu. Mörg verkefnanna þjálfa einbeitingu og hlustun en góð einbeiting getur 

hjálpað börnum að vera meðvituð um það sem þau gera hverju sinni og gefur þeim 

aukna stjórn á tilfinningum sínum. 

 

Hægt er að flétta kaflana og verkefni þeirra inn í daglegt starf leik- og grunnskóla en 

bókin er þó einkum ætluð börnum á aldrinum fjögurra til níu ára. Lesturinn og 

verkefnin geta samtvinnast mörgum námssviðum leikskóla og einnig námsgreinum 

grunnskóla eins og lífsleikni, málrækt/íslensku, útiveru og náttúrufræði, listsköpun og 

stærðfræði og svo má lengi telja. Það er æskilegt að kennarar séu hugmyndaríkir og 

lifandi og læri að nota gjörhygli í daglegu starfi og samþætta verkefnin við aðra 

kennslu og leik með börnum.  

 

Þegar bókin er lesin og verkefnin unnin er best að kennarinn sé með fámennan hóp 

barna, til dæmis fjögur til átta börn í einu, en fjöldinn ræðst þó af aldri og getu 

barnanna. Eftir því sem börnin eru eldri geta fleiri verið saman í hóp. Sögurnar er 

hægt að lesa með um viku millibili. Ef stutt er á milli sagna geta börnin fengið leiða á 

verkefnunum og ef langur tími líður geta þau verið búin að gleyma því sem þau lærðu. 

Lesturinn og umræðurnar eiga að fara fram á hljóðlátum stað þar sem börnin og 

kennarinn verða ekki fyrir truflun. Einnig er mikilvægt að það fari vel um alla og 

getur verið tilvalið að hvert barn eigi sér lítinn púða til að sitja á meðan á lestrinum 

stendur. Varast ber að hafa dót eða annan efnivið nálægt sem getur truflað einbeitingu 
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barnanna. Eftir hverja sögustund er mikilvægt að hrósa börnunum fyrir að tjá sig og 

deila tilfinningum sínum með öðrum.  

 

Hugmyndir að verkefnum við sögur 6.1., 6.2., 6.4., 6.5., og aukaverkefnin fékk 

höfundur frá efni sem Betsy Rose birti á síðunni www. mindfuleducation.org (Buxton 

2009; Rose 2009). 

 

6. 1. Embla og spaghettíið 

Áður en sagan er lesin fer kennarinn út með börnin. Hann finnur góðan, mjúkan, 

rúman og hljóðlátan stað þar sem allir geta lagst niður og horft á skýin án þess að 

verða ónáðuð. Mikilvægt er að kennarinn velji dag þegar skýin sjást hreyfast á 

himninum. Börn og kennari þurfa að klæða sig eftir veðri til að þeim líði vel og verði 

ekki kalt eða blotni við það að liggja lengi úti. Kennari spyr börnin hvað þau sjái 

þegar þau líta til himins og hvernig þeim finnist skýin líta út. Börn og kennari ræða 

mismunandi lögun skýjanna og kennarinn leggur áherslu á hreyfingu þeirra um 

himininn, hvernig þau geta svifið í burtu og horfið. Ekki er nauðsynlegt að lesa 

söguna sama dag en ekki eiga að líða margir dagar eftir þessa athugun þar til sagan er 

lesin.  

 

Strax eftir að sagan er lesin eru umræður. Kennari getur opnað umræðuna með því að 

spyrja spurninga eins og:  

Hvers vegna haldið þið að Embla hafi verið reið?  

Hvernig haldið þið að henni hafi liðið?  

Hvernig gat Embla losað sig við reiðina?  

Hafið þið einhvern tímann verið reið? Hvers vegna?  

Hvernig gátuð þið losað ykkur við reiðina?  

 

Kennari þarf að gefa öllum börnunum tækifæri til að segja frá reynslu sinni ef þau eru 

fús til þess en sjá til þess að þau séu fá í hóp svo þau verði ekki þreytt á að sitja lengi 

og hlusta.  
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Að lokum hjálpast börn og kennari að við að rífa niður stóra örk af maskínupappír og 

mála hann bláan eins og himininn. Kennarinn límir síðan bláa pappírinn á auðan vegg 

í kennslustofunni/á deildinni. 

 

6. 2. Hjólaferðin 

Kennari vekur umræður með eftirfarandi spurningum:  

Hvers vegna haldið þið að Andri hafi verið svona reiður þegar hann slasaði sig?  

Hvers vegna haldið þið að hann hafi ennþá verið reiður þó svo að honum var hætt að 

vera illt í sárinu?  

Hvernig haldið þið að Andra hafi liðið þegar hann var reiður?   

Hvað gerði Andri til að hætta að vera reiður?  

Hvernig haldið þið að Andra hafi liðið þegar hann var að veiða?  

Hvers vegna haldið þið að Andri hafi sleppt fiskinum?  

 

Börnin rétta upp hönd þegar þau vilja svara og kennari gefur öllum tækifæri til að tjá 

sig. Fleiri en eitt barn geta svarað sömu spurningunni og gott er að kennari taki eftir ef 

eitthvert barn hefur aldrei rétt upp hönd og beini þá auðveldri spurningu að því barni. 

Einnig er tilvalið fyrir kennara að skrá niður eftir hverjar umræður hvaða börn eru 

virk og hver eru óvirk svo hægt sé að virkja óvirku börnin meira í umræðum síðar 

meir. 

 

Eftir umræðurnar segir kennarinn stutta sögu um lítið vandamál þar sem hann reiddist. 

Hann segir börnunum hvernig hann gat hætt að vera reiður með því að setja atburðinn 

sem olli honum reiði inn í ský og beðið eftir að skýið svifi í burtu og hyrfi bak við 

sjóndeildarhringinn. Kennarinn þarf að leggja áherslu á að það sé ekkert athugavert 

við að vera reiður og finna fyrir þessari tilfinningu en að mikilvægt sé að gæta sín á 

því að reiðin nái ekki yfirhöndinni eða staldri lengi við því þá getur hún verið 

eyðileggjandi. Betra er að við sjálf stjórnum okkar reiði og bönnum henni að stoppa 

of lengi frekar en að við leyfum reiðinni að stjórna okkur.   

 

Næst spyr kennarinn börnin hvort þau geti nefnt dæmi um það þegar þau hafi orðið 

reið eða gröm út af einhverjum smávægilegum atburði. Þegar börnin hafa gefið dæmi 

um atvik sem þau hafa reiðst yfir spyr kennarinn hvort þau vilji setja atvikið í ský. 
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Þau lita þá mynd af atvikinu á hvítt blað og klippa eða rífa blaðið niður eins og ský í 

laginu. Að lokum líma börnin skýið sitt með kennaratyggjói á himininn sem þau 

höfðu málað. Á meðan börnin eru að lita myndina gengur kennarinn á milli barnanna 

og ræðir við þau um atvikin þeirra. Hann leggur áherslu á að það sé allt í lagi að vera 

reiður en nú sé atvikið liðið og óþarfi að hugsa meira um það. Kennarinn segir 

börnunum að þau geti tekið skýið sitt af veggnum þegar þau eru ekki lengur reið 

vegna atviksins.  

 

6. 3. Embla og sápukúlurnar 

Áður en kennarinn byrjar lestrarstundina þarf hann að undirbúa sig fyrir þær umræður 

sem taka við eftir lesturinn. Hann þarf stein, prik eða annan látlausan hlut sem börnin 

geta auðveldlega haldið á í lófa sér og sápukúlur. Meðan á lestrinum stendur skulu 

börnin og kennarinn sitja í hring og í beinu framhaldi af lestrinum er hringstund. 

Markmið hringstundar er að styrkja sjálfstraust og sjálfsmynd barna. Börn læra að tjá 

sig og tilfinningar sínar án þess að aðrir dæmi þau, að hlusta á aðra og sýna samkennd 

(Skólanámskrá: Leikskólinn Reynisholt 2009).  

 

Kennarinn segir börnunum hverjar reglur hringstundar eru: 

Sá sem heldur á steininum má tala, hinir hlusta.  

Við gerum ekki grín að öðrum þó við séum ekki sammála. 

Steinninn gengur einn eða fleiri hringi og allir fá að tala, eftir það má biðja um 

steininn með því að rétta upp hönd.  

 

Kennarinn segir börnunum að hann ætli að spyrja þau nokkurra spurninga í sambandi 

við söguna, síðan lætur hann steininn ganga og hver sá sem heldur á steininum á að 

svara spurningunni. Ef einhver kýs að svara ekki má láta steininn ganga til næsta 

barns. Dæmi um spurningar sem kennarinn getur spurt: 

Hvernig haldið þið að Emblu hafi liðið þegar hún var á leið á spítalann? Hvers 

vegna?  

Hvernig haldið þið að Andra hafi liði meðan Embla var á spítalanum? Hvers vegna?  

Hvernig náði Embla að losa sig við reiðina?  
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Næst segir kennarinn börnunum frá einhverju atviki þar sem hann hafi sjálfur reiðst 

og hvernig hann gat losað sig við reiðina. Kennarinn lætur síðan steininn ganga og 

segir að nú skuli sá sem er með steininn segja frá einhverju atviki þar sem hann hafi 

reiðst og einnig segja hvernig hann hafi losnað við reiðina. Ef einhver vill ekki svara 

annarri spurningunni eða báðum má láta steininn ganga áfram til næsta barns. Þegar 

allir eru búnir að svara sem vildu tekur kennarinn sápukúlur og blæs. Hann segir að 

hann hafi ímyndað sér að það sem hann hafi reiðst yfir væri inni í sápukúlunni og 

þegar sápukúlan hafi sprungið hafi reiðin horfið. Kennarinn lætur sápukúlurnar ganga 

og allir fá að blása þrisvar. Eftir hringstundina er gott ef kennarinn getur verið tilbúinn 

með sápukúlur handa öllum börnunum til að leika sér frjálst með.    

 

6. 4. Uppáhalds dúkkan hennar Emblu 

Á meðan á lestrinum stendur sitja kennari og börn saman í hring. Kennarinn spyr 

spurninga til að opna umræður um söguna í barnahópnum. Dæmi um spurningar: 

Við hvern haldið þið að Embla hafi verið reið?  

Var hún reið við fleiri en einn?  

Hvers vegna haldið þið að hún hafi verið reið við litla bróður/mömmu?  

Hvernig haldið þið að Emblu hafi liðið? Hvers vegna?  

Hvernig gat Embla losað sig við reiðina?  

Hvert er uppáhaldsdótið ykkar?  

Hvernig haldið þið að ykkur liði ef einhver myndi eyðileggja það?  

Hvernig haldið þið að þið gætuð hætt að vera reið yfir því? 

 

Kennarinn segir börnunum að nú ætli þau að æfa sig í að einbeita sér og hlusta og því 

þurfi að ríkja algjör þögn. Gott er að vera með eggjaklukku og segjast ætla að stilla 

klukkuna á eina mínútu til að byrja með og eftir það megi börnin tala. Markmiðið er 

að hlusta á hljóðin í umhverfinu og eftir stundina geta börnin sagt frá því sem þau 

heyrðu. Markmiðið er að börnin geti haldið einbeitingu við hlustun í ákveðinn tíma án 

þess að hugsun þeirra fari á flug. Seinna meir er hægt að segja að ef þau fari að hugsa 

eitthvað sé æskilegt að viðurkenna þá hugsun en fara svo jafnfljótt aftur að einbeita 

sér að hlustuninni. Tilvalið er að nota sápukúluaðferðina þannig að ef börnin fara að 

hugsa eitthvað geta þau ímyndað sér að hugsunin fari í sápukúlu sem springur síðan. 
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6. 5. Fyrsti snjórinn 

Kennari byrjar umræður með opnum spurningum um söguna. Dæmi um spurningar: 

Hvers vegna haldið þið að Embla hafi verið reið við þríburana? 

Hvernig gat hún hætt að vera reið? 

Hefur ykkur einhvern tímann verið strítt? 

Hvernig leið ykkur þá? 

Hafið þið einhvern tímann strítt öðrum? 

Hvernig leið ykkur þá? 

 

Kennarinn segir börnunum að nú ætli þau aftur að æfa sig í að einbeita sér og hlusta 

og því þurfi að ríkja algjör þögn. Hann stillir eggjaklukkuna aftur á eina mínútu og 

segir börnunum að eftir að klukkan hefur hringt mega þau tala. Í þetta skipti ætla þau 

ekki að hlusta á hljóðin í umhverfinu heldur andardrátt sinn. Kennari segir börnunum 

að anda lágt eins og þau geri venjulega og ekki breyta andardrættinum þó svo þau séu 

að hlusta á hann. Markmiðið er að börnin geti haldið einbeitingu við hlustun í 

ákveðinn tíma án þess að hugsun þeirra fari á flug. Seinna meir er hægt að segja að ef 

þau fara að hugsa eitthvað sé æskilegt að viðurkenna þá hugsun en fara svo jafn fljótt 

aftur að einbeita sér að hlustuninni. Tilvalið er að nota sápukúluaðferðina þannig að ef 

börnin fara að hugsa eitthvað geti þau ímyndað sér að hugsunin fari í sápukúlu sem 

springur síðan. Eftir að klukkan hefur hringt spyr kennarinn börnin hvernig þeim hafi 

gengið. Hann spyr hvort allir hafi náð að hlusta á öndunina án þess að fara að hugsa 

eitthvað annað. Að lokum hrósar kennarinn börnunum fyrir að hafa tekið þátt í 

verkefninu og æft sig í einbeitingu. Það tekur tíma að ná tökum á þessu og eðlilegt er 

að börnin geti ekki setið kyrr og einbeitt sér allan tímann.  
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6. 6. Aukaverkefni  

6. 6. 1. Rúsínuverkefnið 

Oft getur verið erfitt að stjórna eigin hugsun og halda einbeitingu við ákveðið 

viðfangsefni eða hlut sérstaklega til lengri tíma en markmiðið í rúsínuverkefninu er að 

þjálfa einbeitingu.  

 

Börn og kennari sitja saman í hring og allir fá eina rúsínu. Byrja skal á því að loka 

augunum, þreifa á rúsínunni og finna áferðina. Kennarinn segir börnunum að nú skulu 

þau eingöngu einbeita sér að rúsínunni og ekki horfa á neitt annað. Börnin opna augun 

og horfa á útlit rúsínunnar. Að lokum skal borða rúsínuna og finna bragð og áferð í 

munni. Kennarinn getur spurt spurninga eins og: 

Hvernig finnst ykkur rúsína líta út? 

Hvernig er áferðin (t.d. hrufótt, slétt, hörð, mjúk)? 

Hvernig bragð er af rúsínunni? 

Eftir verkefnið fá börnin nokkrar rúsínur til að borða.  

 

6. 6. 2. Hlustun 

Börn og kennari sitja saman í hring, geta verið úti eða inni. Kennari stillir eggjaklukku 

á eina til fimm mínútur eftir aldri og getu barnanna og í þessum tíma eiga börnin að 

sitja kyrr og hlusta á hljóðin í umhverfinu. Þegar klukkan hefur hringt ræða börn og 

kennari saman um hvaða hljóð þau heyrðu og hvernig tóks að einbeita sér. Markmiðið 

er að einbeita sér að hljóðum í umhverfinu og stjórna hugsun sinni með því að halda 

athyglinni. 

 

Börn og kennari sitja saman í hring, geta verið hvort sem er úti eða inni. Kennari 

stillir eggjaklukku á eina til fimm mínútur eftir aldri og getu barnanna og á þessum 

tíma eiga börnin að sitja kyrr og hlusta á andardrátt sinn. Mikilvægt er að börnin 

breyti ekki öndun sinni og andi eðlilega. Þegar klukkan hefur hringt ræða börn og 

kennari saman um hvernig gekk að halda athygli við öndunina. Markmiðið er að 

einbeita sér að öndun sinni og stjórna hugsun sinni með því að halda einbeitingu. 
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6. 6. 3. Daglegt starf 

Kennari ætti að venja sig á að notast við gjörhygli í daglegu starfi sínu í leik- og 

grunnskóla. Þegar hann verður var við ágreining barna á milli skal hann gefa þeim 

tækifæri til að leysa úr honum á eigin spýtur. Ef kennari þarf að grípa inn í væri 

tilvalið fyrir hann að minna börnin góðlátlega á hvort þau vilji setja atvikið í ský og 

gefa þeim blað og liti til að teikna atvikið. Þegar barn hefur lokið við myndina er hún 

hengd á bláa maskínupappírinn og barnið getur tekið myndina niður þegar það er hætt 

að vera reitt vegna atviksins. Einnig er gott að minna barn á að einbeita sér að öndun 

þegar það er órólegt eða reitt. 
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7. Lokaorð 

Ég tel störf bæði grunn- og leikskólakennara vera afar mikilvæg þar sem börn og 

unglingar eru á þessum stofnunum meirihluta dagsins og því skiptir höfuðmáli að þau 

hafi góðar fyrirmyndir og efniskost sem styður við og eykur þroska þeirra. Eftir að ég 

varð foreldri hef ég lesið talsvert um börn, bækur og barnauppeldi. Góður bókakostur 

gefur börnum svo margt hvort sem um er að ræða aukna gleði, fræðslu um allt milli 

himins og jarðar eða kennslu í hegðun og gildismati. 

  

Ég hef alla tíð haft áhuga á barnabókmenntum og á sjálf aragrúa barnabóka sem ég 

hef lesið fyrir son minn undanfarin 8 ár en sjálf ólst ég upp við að lesið var fyrir mig á 

hverju kvöldi. Eftir að ég fór á námskeiðið Barnabókmenntir hjá Ragnari Inga 

Aðalsteinssyni fór ég að sjá barnabækur í nýju ljósi. Áður fyrr voru barnabækur í 

mínum huga góð afþreying en eftir námskeiðið sá ég að þær hafa oft og tíðum mun 

meira gildi og mikilvægi og geta verið góð tæki í námi og kennslu. Mín skoðun er sú 

að lestur barnabóka sé mjög mikilvægur fyrir börn og ætti að vera stór hluti af lífi 

þeirra og námi. Í námi mínu hef ég komist að raun um að ekki eru allar bækur jafn 

gefandi fyrir börn. Aukin þekking á þessu sviði gerir mig hæfari til að finna réttu 

bækurnar sem hrífa tilfinningar barna og leiða þau inn í áður óþekktan heim ævintýra 

og sagna.  

 

Eftir reynslu mína af vinnu með börnum hef ég tekið eftir að það er þörf fyrir meira 

efni sem hefur að geyma aðferðir sem stuðla að auknum tilfinningaþroska barna. Börn 

þurfa leiðsögn í lífinu og tel ég bækur góðan og skemmtilegan kost til að fræða börn 

um lífið og tilveruna. Tilfinningar eru hluti af okkar daglega lífi og hafa áhrif á líðan 

okkar, nám, þroska og samskipti. Það er erfitt að lenda í aðstæðum þar sem við 

missum stjórn á skapi okkar og segjum jafnvel eitthvað sem við seinna sjáum eftir. Að 

vera meðvitaður um tilfinningar sínar og geta gefið sér tíma til að skoða þær aðstæður 

sem maður er í án þess að bregðast við getur haft mikið að segja um hvernig okkur 

vegnar í lífinu og í samskiptum við aðra. Markmið bókarinnar er að efla þessa þætti í 

lífi barna. Æfingin skapar meistarann og ekkert tekst fullkomlega í fyrstu tilraun. Við 

gefumst þó ekki upp og ef þessar aðferðir eru nýttar til fullnustu er ef til vill hægt að 

breyta líðan og lífi til betri vegar. 
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Þetta er fyrsta tilraun mín til að skrifa bók og hafði ég mjög gaman af því. Ég notaði 

stundum atvik úr eigin æsku og úr reynsluheimi drengsins míns til að gefa sögunum 

meira líf og skemmtanagildi. Ég mun eftir minni bestu getu reyna að koma bókinni á 

framfæri og vonandi mun sá draumur rætast einn daginn að ég fái náð fyrir augum 

útgefanda.  
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