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Agrip

Sky, sky burt med pig er barnabdk sem hefur ad geyma fimm stuttar sogur af stalkunni
Emblu sem oft & tidum & erfitt med ad hemja skap sitt. Markmid bokarinnar er ad
hjalpa bornum ad na stjorn a tilfinningum sinum, sér i lagi reidi. Bokin byggir a
hugtakinu gjorhygli (e. mindfulness) og adferdum pess. Med pvi ad nota gjorhygli er
mogulegt ad hjalpa bérnum ad rda sig og fa pau til ad skoda hug sinn og lidan an pess

ad deema eda bregdast vid med neikvedum heetti.

I greinargerdinni eru gerd skil & tilfinningum og lifsleikni i Adalnamskra leikskola og
markmid namskrarinnar borin saman vid markmid bdkarinnar. Fjallad er um
barnabaekur sem namsteki i kennslu fyrir bdrn og gildi gédra boka. Skyrt er fra
tilfinningum og hvernig paer hafa ahrif a lif og proska barna auk pess sem litid er a
kenningar Golemans um tilfinningagreind. Ad lokum er gerd itarleg grein fyrir

hugtakinu gjorhygli og hvernig haegt er ad vinna med adferdir pess med bérnum.

Kennsluleidbeiningar fylgja bokinni. bar eru tillogur ad verkefnum vid hverja sogu.

Verkefnin byggjast a freedilegum hugmyndum um gjoérhyagli.



Formali

Af fenginni reynslu i vinnu med bérnum sa hofundur ad eitt af pvi sem hamlar
bérnum mikid i lifi og leik er hversu erfidlega peim gengur ad rada vid tilfinningar
sinar. Eftir ad hafa lent i deilu vid adra eda fengid neikveett svar eiga born pad til ad
missa stjorn a skapi sinu og reidast. Pau eru oft lengi ad réast og komast aftur inn i
leik eda adrar daglegar venjur. Tildrog verkefnisins voru ad héfundi fannst vanta efni
i formi bokar sem born hefédu aneegju af og hefdi pad markmid ad beeta
tilfinningaproska peirra. Hofundur hefur lengi haft dhuga & barnabdkmenntum og
fannst spennandi askorun ad reyna fyrir sér & pvi svidi med pvi ad skrifa bok sem bérn
geta haft gaman af og veeri jafnframt uppbyggileg fyrir proska peirra, tilfinningar,

nam og samskipti.

Eg vil pakka leidbeinanda minum, Ragnari Inga Adalsteinssyni fyrir géda hjalp,
jakveett vidhorf, studning og sveigjanleika i samstarfinu. pakkir fa jafnframt Berglind
Gunnarsdottir, ung og upprennandi listakona, fyrir ad myndskreyta bokina og Andri
Freyr sonur minn fyrir ad pola fjarveru mina pennan annasama tima. Ad lokum vil ég
pakka Kléru magkonu minni og foreldrum minum fyrir studning, hvatningu og godar

og uppbyggilegar athugasemdir sem skilar sér i 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.

Born eiga pad til ad missa stjorn a skapi sinu Gt af litlu tilefni en med békinni, Sky, sky
burt med pig, vill héfundur hjalpa peim ad na betri stjorn a tilfinningum sinum. Born
a leikskdlaaldri lifa mikid i augnablikinu og pvi er oft audvelt ad beina athygli peirra i
adra att pegar pau missa stjorn & skapi sinu. Eftir pvi sem pau eldast fara pau ad hugsa
meira um lidna og 6komna tid og pa getur peim reynst erfitt ad heetta ad hugsa um

akvedin atvik sem valda peim gremju og reidi.

Markmid bokarinnar er ad fa born til ad préa med sér hafileika til ad taka eftir hlutum
an pess ad lata pa fara i taugarnar a sér eda trufla sig og halda r6 sinni med pvi ad
seetta sig vid hlutina eins og peir eru og vidurkenna pa an pess ad dema. Med pvi ad
nota gjorhygli leitast htfundur vid ad hjalpa bérnum ad prdéa med sér adferd til ad na
jafnveegi hugans pegar pau missa stjérn & skapi sinu med pvi ad einbeita sér ad ndinu
og pvi sem pau eru ad gera hverju sinni. Adferdin byggist & pvi ad pau imyndi sér
pann atburd, sem hefur reitt pau til reidi, inni i skyi sem svifur sidan i burtu &

himninum. Pegar skyid hefur svifid i burtu eiga pau ad hafa nad ad rda sig nidur.

1 Sarsaukafullar tilfinningar - afbrydisemi, reidi, hatur, 6tti - 4 petta allt getum vid bundio enda
pegar vid attum okkur 4 ad pessar tilfinningar eru adeins timabundnar, ad peer lida alltaf hja eins
og sky & himni. Dalai Lama, 1999 (Hooker & Fodor 2008:80).



2. Markmio Adalnamskrar

I Adalnamskra leikskola kemur fram ad leikskolinn skuli hlta ad alhlida proska barna,
pad er baedi andlegum og likamlegum porfum (Adalndmskré leikskola 1999:7 og 9-
10). pegar hugad er ad andlegum proska barna felur pad medal annars i sér ad efla
tilfinninga-, félags-, sidgadis- og vitsmunaproska par sem markmidin eru ad audvelda
beim ad tja sig og tilfinningar sinar, eiga betri samskipti vio adra og leysa deilur &
farselan hatt. Ségurnar um Emblu og skyin fjalla um adferd sem litla stilkan Embla
notar til ad vera medvitud um og hafa stjorn a tilfinningum sinum, sér i lagi reidi.
Adferdin byggir a hugtakinu gjorhygli og er @tlad ad hjalpa bérnum ad réa sig nidur
og vekja skilning peirra & pvi ad reidi eda ofbeldi leysir ekki ur vandamalum
(Schoeberlein og Sheth 2009:9). Adferdir gjorhygli pjalfa medal annars einbeitingu
barna, minni, tjdningu og umburdarlyndi en pessi atridi eru 6ll nefnd i Adalnamskra

leikskdla sem markmid til ad efla proska barna.

2. 1. Lifsleikni

Born purfa leidsogn i lifinu og hefur kennsla i lifsleikni, baedi i grunn- og leikskélum,
verid ad rydja sér til rams sem ndmsgrein innan pessara stofnana par sem reynt er ad
koma til méts vid peer parfir barna sem natimasamfélag gerir krofur til (Erla

Kristjansdattir, J6hann Ingi Gunnarsson og Semundur Hafsteinsson 2004:5-6).

Samkveemt Alpjédaheilbrigdismalastofnun  (WHO) er lifsleikni skilgreind &
eftirfarandi hatt:

Life skills are abilities for adaptive and positive behaviour, that enable
individuals to deal effectively with the demands and challanges of

everyday life.?

2 Lifsleikni er feerni til ad laga sig a0 mismunandi adsteedum og breyta 4 jakvaedan hatt. Su geta
gerir okkur kleift ad takast 4 vio krofur og askoranir daglegs lifs (Life skills education for children
and adolescents in schools 1994:1).



Markmid med lifsleikni i leikskdla er ad styrkja sjalfstraust barna, samskKipti,
umburdarlyndi, virdingu, tjaningu og hugsun og efla pau til ad leysa ur agreiningi a
fridgsamlegan héatt (Adalnamskra leikskdla 1999:16-17). Tilgangur sagnanna um
Emblu og skyin tengist pessum atridum. Skap hennar & pad til ad koma henni i
0gongur og notast han pa vid adkvedna adferd til pess ad roa sig nidur og na betri
stjorn & atburdarasinni. Lifsleiknikennsla & ad hjalpa bérnum ad tja baedi jakveaedar og
neikveedar tilfinningar & uppbyggilegan hatt (Erla Kristjansdottir o.fl. 2004:78-79).
Mikid skap er hins vegar ekki endilega sleemur eiginleiki. bpvi getur til deemis fylgt
sterk réttleetiskennd eda su sannfaering ad hafa rétt fyrir sér. Reidi er tilfinning sem a
fullan rétt & sér og pvi 4 ekki ad bela hana nidur. Oheft reidi getur samt sem &dur
komid einstaklingi i klipu par sem han veldur baedi honum og 6drum épeaegindum. Pad
er pvi mikilveegt ad geta tjao tilfinningar sinar og komid skodunum sinum & framfaeri
a videigandi hatt an pess ad valda sér eda 6drum sarsauka eda leidindum. Finna parf
reidinni réttan farveg par sem vidkomandi velur stad og stund til ad segja fra
tilfinningum sinum & uppbyggilegan hatt og par sem haegt er ad leysa vandamalid eda

agreininginn.

2. 2. Barnabeekur

Born lera best i gegnum leik og 6beina kennslu og pvi hentar vel ad kenna peim
gjorhygli i gegnum sdgurnar um Emblu og skyin (Adalnamskra leikskdla 1999:8).
Bakur eru orjufanlegur hluti af daglegu starfi leikskola. Mikilveegt er pé ad efni
bokanna hefi proska og aldri barnanna svo pau geti notid peirra og paer dugi til
frooleiks og malérvunar (Adalnamskréa leikskola 1999:20-21).

Efni bokar & oftast reetur ad rekja til peirrar menningar sem héfundur byr vid eda
pekkir til. Bokin sér um ad midla akvedinni menningu, upplysingum, hugmyndum og
skodunum afram til lesenda i von um ad peir nyti sér hana. Baekur eru pvi stor lidur i
ad mo6ta menningu pjéda med pvi ad midla henni afram. Békmenning getur kennt
okkur ad skynja og skoda heiminn eins og hann er i raun og veru og midla
hugmyndum okkar afram til ad adrir geti nytt sér peer (Pall Skulason 1994:75-77).
Barnabakur hafa margs konar markmid og geta fjallad um allt milli himins og jardar.
Sumar eru atladar til frodleiks, adrar hafa uppeldisleg markmid medan enn adrar hafa

fagurfreedilegt gildi og eru atladar til skemmtunar og afpreyingar (Dagny
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Kristjansdottir 2005:34-35). Born leera pad sem fyrir peim er haft og pvi er audvelt ad
nota barnabaekur til ad kenna bdérnum akvedna sidi, venjur eda hegdun (Silja
Adalsteinsddttir 1999b:80). Skemmtanagildi barnaboka er mikilvaegt par sem oliklegt
er ad born vilji hlusta & eda skoda baekur sem peim finnast leidinlegar og pvi ber ad
varast a0 hafa efnid of kennslumidad og freedilegt (Anna Porbjorg Ingolfsdottir
2005:34-35).

Barnabakur eru stor og mikilvegur pattur i lifi og ndmi barna. Beekur geta
endurspeglad adstedur barna og hjalpad peim ad adlagast pjodfelaginu. par kenna
beim & lifid og tilveruna, efla mal- og tilfinningaproska og sidast en ekki sist kenna
beim ad umgangast baekur (Margrét Tryggvadottir 1999:101; Silja Adalsteinsdottir
1999a:12 og 22). GOdar baekur eiga ad geta lyft bérnum & heerra prep i sioferdisproska
par sem pau fa sjalf teekifeeri til ad deema um alitamal og eiga hlut i lifi séguhetja
(Silja Adalsteinsdottir 1999a:34-35).

Baekur eru mikilveegar pvi peer geta haft jakveaed ahrif & proska og sjalfsmynd barna
(Ragnheidur Gestsdottir 1992:26-27). | gegnum bakur sja bérnin heiminn eins og pau
kannast vid hann en pau sja hann einnig i nyju ljési og upplifa reynslu sem pau annars
&ttu ekki kost & ad kynnast & eigin spytur. Bérn hafa gaman af bokum sem fjalla um
vidfangsefni sem pau geta samsamad sig vid, atvik sem pau hafa sjalf lent i og bérn
sem likjast peim, bua vid lik skilyrdi og hafa gaman ad somu hlutunum (Anna
Porbjorg Ingolfsdottir 2006:19). Ef efni bokar er barni kunnugt og pad getur sett sig i
spor persénu bokarinnar atti pad ad geta fundid samsvorun vid eigin tilfinningar,
hugsanir, drauma og adstaedur. Slik upplifun veitir barninu dkvedna dryggistilfinningu
par sem pad feer stadfestingu a eigin hugmyndum um sig sjalft og umhverfid i gegnum
bokina. A pennan hatt veitir efni bokarinnar barninu 6beina reynslu sem gefur pvi
aukin tekifaeri og proskar pad (Ragnheidur Gestsdottir 1992:26-27). Barnabakur geta
kennt bdrnum akvedna hegdun par sem personur bokanna verda fyrirmyndir
barnanna. Persénurnar lenda i margs konar adsteedum par sem per purfa ad takast &
vid ymis vandamal, tilfinningar og samskipti. bar syna ymist jakveeda eda neikveeda
hegdun og geta born tekid patt i umraedum um vidbrégd persénunnar til ad skilja betur
hvernig hegdun er vidurkennd i samfélaginu og hvers vegna (Anna Porbjorg

Ingdlfsdottir 2006:22). Ef born fa teekifaeri til ad reeda ségupersonur og efni ségunnar
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getur pad hjalpad peim ad skilja tilfinningar sinar og annarra (Adalnamskra leikskola
1999:20-21).

Bakur geta, hafa og munu breyta heiminum (Pall Skulason 1994:69). Med pvi ad lesa
og skrifa baekur er haegt ad tileinka sér rokrétta hugsun og nyta sér hana til ad beeta

sidi og samskKipti og skilja eigin veruleika betur.

3. Tilfinningar

Tilfinningar eru érjufanlegur hluti af 1ifi manna. bad lidur ekki sa dagur i lifi okkar ad
vid finnum ekki fyrir tilfinningum. peer geta stjornad pvi hvernig okkur lidur og par af
leidandi haft ahrif & hvernig tekst til i samskiptum vid adra. Tilfinningar hafa einnig
ahrif a ndm barna par sem engin leid er fyrir pau ad skilja peer eftir pegar haldid er af
stad i skola (Erla Kristjansdéttir o.fl. 2004:35). Af pessum &steedum telur hofundur
tilfinningar vera mikilvaegan og stéran pétt i alhlida proska barna og i lifi peirra
almennt. PO tilfinningar stjorni oft lidan okkar pa telur héfundur ad med vissum

adferdum og a&fingum getum vid haft ahrif & peer og nad stjorn a peim.

3. 1. Hvad eru tilfinningar?

Oft er gert rad fyrir ad vid vitum hvad stjornar tilfinningum okkar en svo er ekki alltaf
(Jakob Smari 1993:570). begar vid erum spurd hvernig okkur lidur er idulega gengid
ut fra svari sem lysir tilfinningum okkar i einu ordi eins og ad vera hraeddur,

sorgmeeddur, reidur eda gladur.

Tilfinningar hafa verid flokkadar i fjora flokka eftir peim merkjum sem greina & milli
beirra, pad eru hegdun, lifedlisfredileg merki, stadhaefingar og svipbrigdi (Jakob
Smari 1993:570-571). bessi merki gefa til kynna par tilfinningar sem vid finnum fyrir
hverju sinni. Deemi um hegdun er til deemis pegar flGid er af hdlmi vegna hraedslu.
Lifedlisfreedileg merki geta verid or hjartslattur, stadheefingar pegar vid segjum sjalf
hvernig okkur lidur og loks gefa svipbrigdi i andliti okkur visbendingu um lidan.

Samreemi gildir po ekki alltaf milli pessara atrida par sem svipbrigdi, stadhafingar og
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lifedlisfredileg merki geta verid baedi dsjalfrad og viljastyrd. Sem demi um petta
getum vid fundid fyrir hraedslu vid pad eitt ad sja attfetlu. Hjartslatturinn verdur orari
en vid flyjum ekki af holmi, segjumst ekki vera hredd og setjum medvitad upp
akvedinn svip sem gefur ekki til kynna hreedslu. Af pessari asteedu hefur menn greint
a um hvort 6ll pessi fjogur merki verdi ad vera til stadar til pess ad vid getum med

fullri vissu gert tilfinningum okkar skil.

Edli tilfinninga hefur verid greint nidur i tvd megin vidhorf (Jakob Sméri 1993:572-
573). bad fyrra er si hugmynd ad snemma a aviskeidinu séu okkur gefnar akvednar
grunntilfinningar sem fylgja okkur alla tid. Hver tilfinning hefur akvedin einkenni
sem byggist & atburdum, lifedlisfreedilegum viobrogoum og svipbrigdum sem skilja
tilfinningarnar i sundur. Pessu til studnings er su stadreynd ad 6had menningu og
uppruna falks eru flestir faerir um ad greina svipbrigdi hver hja 6drum og pvi er ekki
heegt ad skyra svipbrigdi ad 6llu leyti sem laerd vidbrogd heldur virdast pau gefa til
kynna sameiginlegan grunn tilfinningalegrar reynslu. EKki er gert rad fyrir ad mjog
ung bdrn geti stjornad hugsunum sinum en samt sem adur eru pau farin ad syna merki
um tilfinningar eins og reidi og Otta. Seinna vidhorfid er ad mismunandi tilfinningar
geta haft somu lifedlisfreedilegu einkennin og pad eina sem skilur peaer ad eru
hugsanirnar sem fylgja (Jakob Smari 1993:573). Olikar tilfinningar eins og reidi og
otti hafa til ad mynda sameiginleg lifedlisfraedileg einkenni eins og hradan hjartslatt.
Erfitt getur verid ad greina a milli pessara hugmynda um tilfinningar par sem per eru
ekki ésamrymanlegar (Jakob Smari 1993:574-575). Folk & oft i erfidleikum med ad
greina tilfinningar sinar par sem mdorkin & milli mismunandi tilfinninga eru 6skyr.
Tilfinningar geta verid blendnar par sem til deemis tulkun hrads hjartslattar getur beint
tilfinningalegri upplifun i einn farveg fremur en annan. Sem demi ma nefna er pegar

foreldri verdur hraett pegar barn pess er i haettu en bregst vid med reidi.

pratt fyrir ad vido baum avallt yfir &kvednum grunntilfinningum breytast paer med
aldrinum par sem proski okkar hefur ahrif a hegdun og mat & adsteedum (Jakob Smari
1993:575). Med timanum verdur til net tilfinninga, hugsana og minninga og geta
komandi atburdir ymist belt tilfinningarnar nidur eda vakid peer. Tilfinningar geta
verid gagnlegar ad pvi leyti ad peer geta beint athygli okkar ad pvi sem er okkur
mikilveegt (Jakob Sméari 1993:575-576). Rokhugsun og tilfinningar eru einskonar
attavitar sem geta beint okkur & rétta braut en einnig visad okkur af leid. Tilfinningar

12



radast af skjotvirku, osjalfradu og fljotu mati a adsteedum. Pvi verdur 6tti oft okkar
fyrsta vidbragd pott vid vitum ad ekkert 6gnar okkur en par sem rékhugsunin hefur
ekki nad ad tulka areitid verdur svorunin & pann veg. Neikvad, 6sjalfrad hugsun getur
stadid i vegi fyrir velgengni og anagju einstaklings og visad honum af leid. bessar
tilfinningar eru ekki rangar en par sem paer koma i veg fyrir vellidan og arangur er pad

i hag einstaklingsins ad vinna gegn slikum hugsunum.

Tilfinningar eru einungis ad hluta til viljastyroar. Hegt er ad fela tilfinningar med
svipbrigdum en 6llu erfidara er ad eyda peim Ur huganum. Petta pydir samt ekki ad
vid purfum ad lida fyrir paer 6peegilegu tilfinningar sem berjast um i huga okkar par
sem haegt er ad stjorna peim ad vissu marki med 6beinum heetti. Tilfinningar stjornast
af pvi sem athygli okkar beinist ad hverju sinni hvort sem pad er raunverulegt eda
imyndad. A pann hétt er haegt ad grata yfir harmraenni biémynd pétt vid vitum ad hdn
er ekki raunveruleg (Jakob Smari 1993:576). pratt fyrir pad getum vid ad akvednu
marki stjornad hugsun okkar samtimis pvi ad tilfinningarnar lata a sér bera. Med pvi
ad minnast dkvedinna atburda Ur fortid og kalla fram hugsanir og imyndanir i hugann
er hegt ad stjorna tilfinningum og beina peim i pann farveg sem vid viljum. petta
getur reynst morgum erfitt par sem adstedur geta verid a pann veg ad erfitt er ad
breyta peim eda gefa peim jakvadari merkingu. Pvi er akvedin hatta & ad folk festist i
neikveedri hugsun sem pad & erfitt med ad losna undan & eigin spytur (Jakob Smari
1993:577).

Tilfinningar eru stor pattur i andlegu heilbrigdi barna (Gylfi Asmundsson 1993:562-
563). Naudsynlegt er ad vera medvitadur um eigin tilfinningar, vidurkenna par og
hafa ad einhverju leyti stjorn a peim an pess po ad baela peer nidur. Tilfinningar eru
ekki sjalfsteed fyrirbaeri og pvi er ekki haegt ad skoda paer einar og sér pegar hegdun er
ranns6kud (Jakob Smari 1993:577). batt tilfinningar séu alltaf til stadar getur verid
erfitt ad greina & milli hvar peer byrja eda enda par sem peer eru adeins einn pattur i lifi

einstaklings.
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3. 2. Tilfinningagreind

Arid 1995 skilgreindi Daniel Goleman i bok sinni Emotional Intelligence: Why It Can
Matter More Than IQ tilfinningagreind & pann hatt ad han veeri st personulega feerni
ad geta pekkt eigin tilfinningar (sjalfsvitund), ad geta haft stjorn & tilfinningum sinum
og ad bua yfir peim &huga sem hvetur mann &fram. Félagslega feerni skyrdi hann sem
ba feerni ad pekkja tilfinningar annarra, ad rada vid nain sambond og vera gédur i

samskiptum vid adra (Goleman 1995:43).

Goleman leggur rika &herslu & sjalfsvitundina, ad born geti borid kennsl a tilfinningar
sinar, haft stjérn & hvatvisi, réad sig og verid medvitud um hvort tilfinningar eda
hugsun radi akvérdunum peirra (Goleman 2000:267). | bok Golemans, Forysta og
tilfinningagreind, segir hann ad til séu fjogur svid tilfinningagreindar. Pad eru
sjalfsvitund, sjalfsstjorn, félagsvitund og tengslastjérn (Goleman, Boyatzis og McKee
2004:52). bessi svid tengjast 6ll naid hvert 6dru, p.e. ef einstaklingur hefur lélega
sjalfsvitund er sjalfsstjornin einnig med lakara moéti. S& sem hefur litla stjorn a

tilfinningum sinum gerir sér augljoslega ekki grein fyrir peim.

Tilfinningar hvetja til vidbragda og gefa til kynna akvedna hneigd til athafna. I litr6fi
tilfinninganna hefur hver tilfinning akvedid hlutverk sem hagt er ad greina ut fra

sérstokum liffreedilegum einkennum. A pennan hétt eru einkenni reidi skilgreind:

Reidi veldur pvi ad bl6d streymir fram i hendurnar pannig ad
audveldara verdur ad gripa til vopna eda radast gegn andstaedingi.
Hjartslattur drvast og hormon a bord vid adrenalin fleeda fram og verda
til pess ad efla prétt pannig ad hann dugi til ataka (Goleman 2000:19).

P6 ad petta séu likamleg einkenni reidi pa hafa menningarlegar adstedur og
lifsreynsla métad tjaninguna og reedst pad pvi af pessu hvernig tilfinningarnar eru
tjadar og hvernig brugdist er vid areitum sem valda reidi. Adur fyrr hofou pessi
einkenni pann tilgang ad hjalpa einstaklingnum ad lifa og gatu vidbrégdin haft ahrif &
hvort einstaklingur komst af (Goleman 2000:20-21). begar fram lidu stundir og
adstedur manna breyttust foru pessi vidbrogd vid reidi ad vera neikveed. Stefnan var

pba tekin a jafnveegi i andlegri lidan par sem taumhald var haft a tilfinningum og paer
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jafnvel baeldar nidur. I dag er vitad ad afleidingar pess ad bala tilfinningar geta ordid
sleemar og brotist Ut i leida, firringu eda jafnvel punglyndi, kvida eda ofsabreedi
(Goleman 2000:67). Reidin kemur fram pegar einstaklingur hefur tilfinningu fyrir pvi
ad heetta sé yfirvofandi. Hettan getur verid utanadkomandi égn, pegar heidri eda
sjalfsmati einstaklings er 6gnad, hann verdur fyrir oOréttleeti, hroka, litilleekkun eda
vonbrigdum med ad na ekki etlunarverki sinu (Goleman 2000:71). Pegar
einstaklingur hefur stjorn & tilfinningum sinum lidur honum vel og er hann pa i
tilfinningalegu jafnveegi. Ad fara Ut i 6fgar annad hvort i beelingu eda utras grefur
undan tilfinningalegu jafnvaegi sem nast adeins ef jakvaedar og neikvaedar tilfinningar
eru i j6fnum hlutféllum (Goleman 2000:68). Feerni i tjaskiptum og naemi fyrir eigin
tilfinningum og annarra eru af pessum &stedum mikilveegir peettir i nami barna
(Adalnamskra grunnskola: lifleikni 1999:11). Tilfinningagreind er hins vegar lard og
pbjalfud & annan hatt en namsefni sem almennt er kennt i skdlum. Godar fyrirmyndir
hafa mest um petta ad segja par sem kennari getur hlid ad tilfinningum barna med pvi
ad hlusta & pau, bera virdingu fyrir peim og tala vid pau um tilfinningar peirra (Erla
Kristjansdattir o.fl. 2004:39).

4. Gjorhygli

4. 1. Hvad er gjorhygli?

Gjorhygli (e. mindfulness) a reetur ad rekja til hefda Buddatruar i gegnum hugleidslu
(Hooker og Fodor 2008:77). Hun er baedi lerd og kennd i gegnum hugleidslu en
varast ber pé ad rugla pessu tvennu saman. Markmidid er ekki ad na herra stigi
medvitundar eda fjarleegast naverandi reynslu eins og markmid hugleidslu er, heldur

ad auka athygli og medvitund & nuverandi augnabliki og astandi.

Gjorhygli er akvedin adferd hugsunar sem snyst um ad vera medvitadur um pad sem
madur er ad gera (innri upplifun), um umhverfi sitt (pad sem er ad gerast i
umhverfinu) og annad félk (Schoeberlein og Sheth 2009:xi). Med pvi ad nota
gjorhygli er haegt ad kenna bérnum ad beina athygli ad pvi sem er ad gerast hér og na

og taka eftir hlutum i umhverfinu sem pau hafa ekki veitt athygli adur. Gjérhygli visar
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til eiginleikans ad vera medvitadur um hvert athyglin beinist og skynja pad sem er ad
gerast hverju sinni, an afellisdoma (Hooker og Fodor 2008:77). ber tilfinningar sem
vid finnum og peer hugsanir sem koma i huga okkar & medan gjorhygli er stundud eru
ekki demdar sem godar eda slemar, réttar eda rangar, heilbrigdar eda sjukar,
mikilveegar eda litilsverdar. ber eru einungis skodadar med pvi hugarfari ad peer

munu lida hja og pvi sé best ad satta sig vid peer (Baer 2003:125).

Sumum atburdum i lifi okkar getum vid ekki breytt (Schoeberlein og Sheth 2009:4).
Hins vegar er haegt ad breyta upplifun sinni & pessum atburdum og med pvi ad vera
medvitadur um adsteedur sinar hverju sinni eru meiri likur a pvi ad haegt sé ad hafa
ahrif & upplifunina. Med pvi ad nota gjorhygli er haegt ad upplifa erfidar adsteedur sem
askorun i stad pess ad finna til peirrar tilfinningar ad pessi akvedna upplifun hafi &
einhvern hatt haft neikveed ahrif & lif okkar. Med pvi ad taka hugrant skref til baka Gt
Ur adsteedum og horfa & pad sem er ad gerast i umhverfinu an pess ad bregdast vid
med akafa gefur akvedna vorn gegn 6uppbyggilegu vidbragdi og peirri sjalfsgagnryni
sem getur gert pennan erfida patt i lifi hvers einstaklings enn erfidari. Ad staldra vid
eitt andartak og fylgjast med 6ndun sinni getur hjalpad til ad hagja a sér, fa betri

yfirsyn og sja hlutina i vidara samhengi.

4. 2. Rannsoknir og avinningur af gjorhygli

Flestar freedibaekur um gjorhygli beinast ad fullordnum og rannsoknir gefa til kynna
ad gjorhygli geti skilad beettu andlegu jafnveegi og aukinni sjalfsstjorn og dregid ur
hvatvisi og tilfinningalegum vidbrégdum vid erfidum atburdum (Hooker og Fodor
2008:82; Thompson og Gauntlett-Gilbert 2008:395-396). Rannsoknir a gjorhygli med
bérnum eru enn & byrjunarstigi, peer lofa p6 goédu fyrir pann hép en talid er ad

adferdin geti haft svipud ahrif 4 bérn og fullordna.

Gjorhygli er notud til ad medhondla morg likamleg og andleg vandamal manna eins
og streitu, kvida, punglyndi, persénuleikaréskun, langvinna verki, fikn og atraskanir
(Baer 2003:125-126). Medhondlunin er pa oftast i formi ndmskeids, sem stendur yfir i
akvedinn tima, par sem farid er i ymsar gjérhyglieefingar og hugleidslu. Rannsoknir
hafa leitt i 1jos ad afingar i gjorhygli geta breytt hugsunarmynstri og vidhorfi

einstaklinga til hugsana sinna. Pad ad fylgjast med hugsunum sinum an pess ad deema
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baer eda meta getur leitt til pess skilnings ad petta séu eingéngu hugsanir frekar en

sannleikurinn eda raunveruleikinn.

Gjorhygli getur leitt til vitsmunalegrar breytingar hja einstaklingi & pann hatt ad
hugsanamynstur og vidhorf til hugsana breytist (Hooker og Fodor 2008:80-81). begar
gjorhygli er stundud eru engir afellisdomar i hugsun einstaklingsins. Einstaklingurinn
hefur pann skilning & hugsun sinni ad hun sé einungis hugsun en ekki raunveruleikinn
eda sannleikurinn. Aukin sjalfsstjorn og sjalfsvitund kemur med peim hetti ad pegar
einstaklingur verdur medvitadur um pad sem & sér stad i likama hans og huga & hann
audveldara med ad na tokum & adstedunum. Hugsunin getur til ad mynda gefid til
kynna kvida eda akvedna Oheilbrigda 16ngun en med pvi ad gera sér grein fyrir
pessum l6ngunum pegar paer kvikna er haegt ad komast ad undirrét vandans sem

audveldar lausn hans.

Pegar born gera gjorhyglieefingar og notast vid gjorhygli i daglegu lifi getur
avinningurinn skilad sér i beettri einbeitingu og athygli, auknum namséhuga og &rangri
i ndmi og betri sjalfsmynd (Schoeberlein og Sheth 2009:9). Sjalfsstjorn barna getur
aukist og afingarnar geta hjalpad peim ad na innri r6. Auk pess geta afingar i
gjorhygli dregio Ur streitu og kvida, beett félags- og tilfinningaproska, heilbrigd
samskipti og andlegt og likamlegt jafnveegi.

4. 3. Gjorhygli med bornum

Born lifa i augnablikinu og pratt fyrir ad vera ef til vill nidursokkin i akvedid
vidfangsefni geta pau jafnskjott hett ad hugsa um pad og byrjad & nyju verkefni. bau
geta verid upptekin i leik med 6drum boérnum og finna tilfinningar sinar strax med pvi
ad bregdast vid nuverandi astandi jafnvel pétt pau eigi erfitt med ad bera kennsl & paer
eda segja fra peim (Hooker og Fodor 2008:76-77). Ung born dvelja ekki i fortidinni
né velta sér eins mikid upp Ur framtidinni og fullordid folk gerir. Petta sést til deemis
gloggt pegar ungt barn sofnar fljott & kvoldin og er ekki ad hugsa um athafnir dagsins
eda ahyggjur morgundagsins (Hooker og Fodor 2008:82). Hins vegar lifa born i heimi
par sem peim er sagt hvad pau eiga ad gera, hvenar pau eiga ad vakna, hvenzr pau
eiga ad meta i skolann, hvernig pau eiga ad vinna verkefni sin i skélanum og svo

framvegis. Petta getur leitt til pess ad pau fara i gegnum verkefni dagsins an pess ad
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vera medvitud um hvad pau eru ad gera. Born geta att erfitt med ad segja fra hvad pau
bordudu kvoldid adur en minninu er ekki endilega par um ad kenna, ef til vill hafa pau
ekki verid ad fylgjast med. Pau bordudu einfaldlega pad sem var sett & diskinn fyrir
framan pau (Hooker og Fodor 2008:76-77).

Gjorhygliefingar med bérnum eru ekki frabrugdnar peim sem fullordnir notast vid
(Hooker og Fodor 2008:83). Afingarnar er haegt ad laga ad mismunandi aldurshépum
0g getu hvers og eins. Hugsun barna er hlutbundnari en hugsun fullordinna og pvi
burfa efingarnar ad vera einfaldar, augljésar og med lysandi fyrirmalum. bad er
mikilveegt ad byrja & einfoldum efingum sem pau réda vid svo arangur naist. PG
fullordid folk geti setid vid hugleidslu i 15 minatur eda lengur er afar 6liklegt ad born
hafi polinmadi til pess og veeri pvi videigandi ad byrja einungis & 1-5 minutum en
timann atti ad adlaga aldri og proska barnanna. Pa er einnig kjorid ad byrja a pvi ad
einbeita sér ad umhverfinu og beina athygli ad akvednum péattum tengdum pvi, fara
sioan i upplifanir af likamanum og ad lokum einbeita sér ad huganum og
hugleidsluaefingum. Mikilvaegt er ad sa sem vinnur pessar &fingar med bérnunum hafi

&ft sig &0ur og geti gert afingarnar sjalfur.

5. Sky, sky burt med pig

Pad eru margir peettir sem einkenna goda barnabdk. Hun hefur pad markmid ad yta
undir proska og samkennd lesandans, fa hann til ad hugsa um efnid og 6dlast aukna
syn yfir samfélagid. Personurnar hafa kosti og galla og jafnframt porf til ad eiga
samskipti vid adra. Sagan synir raunveruleg vandamal og leysir pau med raunhafum
heetti (Silja Adalsteinsdottir 1984:38).

Barnabdkin Sky, sky burt med pig skiptist i fimm kafla sem fjalla um hversdagslegt lif
stulkunnar Emblu. Hver kafli hefur sjalfsteedan sdguprad en akvedid pema tengir po
kaflana saman. Embla lendir i ymsum vandamalum sem henni tekst ad leysa, lerir af
reynslunni og proskast i gegnum bokina (Silja Adalsteinsdéttir 1984:30-31). Efnid er
tvipeett, bokin er atlud sem anagjuleg frasogn af hversdagslegum atburdum en einnig
er henni &tlad ad hafa djupstedari merkingu, freeda born og hjalpa peim ad leysa ur

algengum vandamalum (Silja Adalsteinsdoéttir 1999a:34-35).
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Bokin byggir & hugmyndafraedi hugtaksins gjorhygli en hugmyndina ad baki pema
bokarinnar fékk hofundur i gegnum fjolrit sem Betsy Rose birti & sidunni
www.mindfuleducation.org eftir fyrirlestur & radstefnu um gjorhygli i menntun haustid
2009 (Buxton 2009; Rose 2009).

6. Hugmyndir ad verkefnum

Bokin Sky, sky burt med pig hefur pad uppeldislega markmid ad hjalpa bérnum ad
hemja skap sitt en er einnig hugsud sem skemmtileg og géd afpreying. Verkefnin
mida ad pvi ad f& born til ad tja sig og tilfinningar sinar og gera peim grein fyrir ad
ofbeldi og reidi leysir ekki vandamal heldur er baedi betra og audveldara ad breyta
vidhorfi sinu. Morg verkefnanna pjalfa einbeitingu og hlustun en god einbeiting getur
hjalpad bérnum ad vera medvitud um pad sem pau gera hverju sinni og gefur peim

aukna stjorn & tilfinningum sinum.

Heegt er ad flétta kaflana og verkefni peirra inn i daglegt starf leik- og grunnskola en
bokin er p6 einkum &tlud bérnum a aldrinum fjogurra til niu ara. Lesturinn og
verkefnin geta samtvinnast mérgum namssvioum leikskola og einnig ndmsgreinum
grunnskola eins og lifsleikni, malreekt/islensku, dtiveru og nattarufreedi, listskdpun og
steerdfraedi og svo ma lengi telja. bad er askilegt ad kennarar séu hugmyndarikir og
lifandi og leeri ad nota gjorhygli i daglegu starfi og sampatta verkefnin vid adra

kennslu og leik med bérnum.

Pegar bdkin er lesin og verkefnin unnin er best ad kennarinn sé med famennan hop
barna, til deemis fjogur til atta born i einu, en fjoldinn raedst p6é af aldri og getu
barnanna. Eftir pvi sem bornin eru eldri geta fleiri verid saman i hop. Sogurnar er
heaegt ad lesa med um viku millibili. Ef stutt er & milli sagna geta bornin fengid leida a
verkefnunum og ef langur timi lidur geta pau verid buin ad gleyma pvi sem pau laerdu.
Lesturinn og umraedurnar eiga ad fara fram & hljédlatum stad par sem bdrnin og
kennarinn verda ekki fyrir truflun. Einnig er mikilvegt ad pad fari vel um alla og
getur verid tilvalid ad hvert barn eigi sér litinn puda til ad sitja & medan a lestrinum

stendur. Varast ber ad hafa dot eda annan efnivid naleegt sem getur truflad einbeitingu
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barnanna. Eftir hverja ségustund er mikilveegt ad hrésa bérnunum fyrir ad tja sig og

deila tilfinningum sinum med 6drum.

Hugmyndir ad verkefnum vid sogur 6.1., 6.2., 6.4., 6.5., og aukaverkefnin fékk
hofundur fra efni sem Betsy Rose birti & sidunni www. mindfuleducation.org (Buxton
2009; Rose 2009).

6. 1. Embla og spaghettiid

Adur en sagan er lesin fer kennarinn Gt med bornin. Hann finnur gédan, mjakan,
riman og hljodlatan stad par sem allir geta lagst nidur og horft & skyin an pess ad
verda Onddud. Mikilvaegt er ad kennarinn velji dag pegar skyin sjast hreyfast a
himninum. Born og kennari purfa ad kleeda sig eftir vedri til ad peim 1idi vel og verdi
ekki kalt eda blotni vid pad ad liggja lengi ati. Kennari spyr bornin hvad pau sjai
begar pau lita til himins og hvernig peim finnist skyin lita Ut. Bérn og kennari reeda
mismunandi l6gun skyjanna og kennarinn leggur aherslu & hreyfingu peirra um
himininn, hvernig pau geta svifid i burtu og horfid. Ekki er naudsynlegt ad lesa
sOguna sama dag en ekki eiga ad lida margir dagar eftir pessa athugun par til sagan er

lesin.

Strax eftir ad sagan er lesin eru umraedur. Kennari getur opnad umraeduna med pvi ad
spyrja spurninga eins og:

Hvers vegna haldid pid ad Embla hafi verid reid?

Hvernig haldid pid ad henni hafi lidid?

Hvernig gat Embla losad sig vid reidina?

Hafid pid einhvern timann verid reid? Hvers vegna?

Hvernig gatud pid losad ykkur vid reidina?
Kennari parf ad gefa 6llum bérnunum teekifeeri til ad segja fra reynslu sinni ef pau eru

fas til pess en sja til pess ad pau séu fa i hop svo pau verdi ekki preytt & ad sitja lengi

og hlusta.
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AdJ lokum hjalpast bérn og kennari ad vid ad rifa nidur stéra 6rk af maskinupappir og
mala hann blaan eins og himininn. Kennarinn limir sidan blaa pappirinn & audan vegg

i kennslustofunni/a deildinni.

6. 2. Hjolaferdin

Kennari vekur umraedur med eftirfarandi spurningum:

Hvers vegna haldid pid ad Andri hafi verid svona reidur pegar hann slasadi sig?
Hvers vegna haldid pid ad hann hafi ennpéa verid reidur p6 svo ad honum var hztt ad
vera illt i sarinu?

Hvernig haldid pid ad Andra hafi lidid pegar hann var reidur?

Hvad gerdi Andri til ad haetta ad vera reidur?

Hvernig haldid pid ad Andra hafi lidid pegar hann var ad veida?

Hvers vegna haldid pid ad Andri hafi sleppt fiskinum?

Bornin rétta upp hond pegar pau vilja svara og kennari gefur 6llum teekifeeri til ad tja
sig. Fleiri en eitt barn geta svarad sému spurningunni og gott er ad kennari taki eftir ef
eitthvert barn hefur aldrei rétt upp hénd og beini pa audveldri spurningu ad pvi barni.
Einnig er tilvalio fyrir kennara ad skra nidur eftir hverjar umraedur hvada born eru
virk og hver eru 6virk svo hegt sé ad virkja ovirku bérnin meira i umraedum sidar

meir.

Eftir umraedurnar segir kennarinn stutta ségu um litid vandamal par sem hann reiddist.
Hann segir bérnunum hvernig hann gat hatt ad vera reidur med pvi ad setja atburdinn
sem olli honum reidi inn i sky og bedid eftir ad skyid svifi i burtu og hyrfi bak vid
sjondeildarhringinn. Kennarinn parf ad leggja aherslu & ad pad sé ekkert athugavert
vid ad vera reidur og finna fyrir pessari tilfinningu en ad mikilvaegt sé ad geeta sin a
bvi ad reidin nai ekki yfirhondinni eda staldri lengi vid pvi pa getur han verid
eydileggjandi. Betra er ad vid sjalf stjornum okkar reidi og bonnum henni ad stoppa

of lengi frekar en ad vid leyfum reidinni ad stjorna okkur.

Naest spyr kennarinn bornin hvort pau geti nefnt deemi um pad pegar pau hafi ordid
reid eda grom Ut af einhverjum smavagilegum atburdi. Pegar bornin hafa gefid demi

um atvik sem pau hafa reidst yfir spyr kennarinn hvort pau vilji setja atvikid i sky.
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pau lita pa mynd af atvikinu a hvitt blad og klippa eda rifa bladid nidur eins og sky i
laginu. Ad lokum lima bornin skyid sitt med kennaratyggjéi & himininn sem pau
hofdu mélad. A medan bornin eru ad lita myndina gengur kennarinn & milli barnanna
og ra&edir vid pau um atvikin peirra. Hann leggur aherslu & ad pad sé allt i lagi ad vera
reiour en na sé atvikid lidid og dparfi ad hugsa meira um pad. Kennarinn segir
bornunum ad pau geti tekid skyid sitt af veggnum pegar pau eru ekki lengur reid

vegna atviksins.

6. 3. Embla og sapukulurnar

Adur en kennarinn byrjar lestrarstundina parf hann ad undirbua sig fyrir paer umraedur
sem taka vid eftir lesturinn. Hann parf stein, prik eda annan latlausan hlut sem bdrnin
geta audveldlega haldid & i I6fa sér og sapukulur. Medan & lestrinum stendur skulu
bérnin og kennarinn sitja i hring og i beinu framhaldi af lestrinum er hringstund.
Markmid hringstundar er ad styrkja sjalfstraust og sjalfsmynd barna. Born lera ad tja
sig og tilfinningar sinar &n pess ad adrir deemi pau, ad hlusta & adra og syna samkennd
(Skélanamskréa: Leikskolinn Reynisholt 2009).

Kennarinn segir bérnunum hverjar reglur hringstundar eru:

S4& sem heldur & steininum ma tala, hinir hlusta.

Vid gerum ekki grin ad 6drum po vid seum ekki sammala.

Steinninn gengur einn eda fleiri hringi og allir f4 ad tala, eftir pad ma bidja um

steininn med pvi ad rétta upp hond.

Kennarinn segir bérnunum ad hann etli ad spyrja pau nokkurra spurninga i sambandi
vid sOguna, sidan laetur hann steininn ganga og hver sa sem heldur a steininum a ad
svara spurningunni. Ef einhver kys ad svara ekki ma lata steininn ganga til naesta
barns. Daemi um spurningar sem kennarinn getur spurt:

Hvernig haldid pid ad Emblu hafi lidid pegar hdn var a leid & spitalann? Hvers
vegna?

Hvernig haldid pid ad Andra hafi lidi medan Embla var & spitalanum? Hvers vegna?

Hvernig nadi Embla ad losa sig vid reidina?
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Naest segir kennarinn bérnunum fra einhverju atviki par sem hann hafi sjalfur reidst
og hvernig hann gat losad sig vid reidina. Kennarinn letur sidan steininn ganga og
segir ad nu skuli sa sem er med steininn segja fra einhverju atviki par sem hann hafi
reidst og einnig segja hvernig hann hafi losnad vid reidina. Ef einhver vill ekki svara
annarri spurningunni eda badum ma lata steininn ganga afram til naesta barns. pegar
allir eru bunir ad svara sem vildu tekur kennarinn sapukulur og blaes. Hann segir ad
hann hafi imyndad sér ad pad sem hann hafi reidst yfir veeri inni i sdpukdlunni og
begar sapukulan hafi sprungid hafi reidin horfid. Kennarinn leetur sapukulurnar ganga
og allir fa ad blasa prisvar. Eftir hringstundina er gott ef kennarinn getur verid tilbdinn

med sapukulur handa 6llum bérnunum til ad leika sér frjalst med.

6. 4. Uppahalds dukkan hennar Emblu

A medan 4 lestrinum stendur sitja kennari og bérn saman i hring. Kennarinn spyr
spurninga til ad opna umradur um séguna i barnah6pnum. Daemi um spurningar:

Vid hvern haldid pid ad Embla hafi verid reid?

Var hun reid vid fleiri en einn?

Hvers vegna haldid pid ad hun hafi verid reid vid litla brodur/mémmu?

Hvernig haldid pid ad Emblu hafi lidid? Hvers vegna?

Hvernig gat Embla losad sig vid reidina?

Hvert er uppéahaldsdoétio ykkar?

Hvernig haldid pid ad ykkur lidi ef einhver myndi eydileggja pad?

Hvernig haldid pid ad pid geetud haett ad vera reid yfir pvi?

Kennarinn segir bdrnunum ad nu &tli pau ad &fa sig i ad einbeita sér og hlusta og pvi
burfi ad rikja algjor pdgn. Gott er ad vera med eggjaklukku og segjast atla ad stilla
klukkuna & eina minatu til ad byrja med og eftir pad megi bornin tala. Markmigid er
ad hlusta a hljodin i umhverfinu og eftir stundina geta bérnin sagt fra pvi sem pau
heyrdou. Markmidid er ad bornin geti haldid einbeitingu vid hlustun i akvedinn tima an
bess ad hugsun peirra fari a flug. Seinna meir er haegt ad segja ad ef pau fari ad hugsa
eitthvad sé aeskilegt ad vidurkenna pa hugsun en fara svo jafnfljott aftur ad einbeita
sér ad hlustuninni. Tilvalid er ad nota sapukuluadferdina pannig ad ef boérnin fara ad

hugsa eitthvad geta pau imyndad sér ad hugsunin fari i sapukalu sem springur sidan.
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6. 5. Fyrsti snjorinn

Kennari byrjar umradur med opnum spurningum um séguna. Da&emi um spurningar:
Hvers vegna haldid pid ad Embla hafi verid reid vid priburana?

Hvernig gat hin hatt ad vera reid?

Hefur ykkur einhvern timann verid stritt?

Hvernig leid ykkur pa?

Hafid pid einhvern timann stritt 6drum?

Hvernig leid ykkur p4?

Kennarinn segir bérnunum ad na atli pau aftur ad a&fa sig i ad einbeita sér og hlusta
og pvi purfi ad rikja algjor pégn. Hann stillir eggjaklukkuna aftur a eina mindtu og
segir bornunum ad eftir ad klukkan hefur hringt mega pau tala. I petta skipti stla pau
ekki ad hlusta & hljodin i umhverfinu heldur andardratt sinn. Kennari segir bdrnunum
ad anda lagt eins og pau geri venjulega og ekki breyta andardrattinum pé svo pau séu
ad hlusta a hann. Markmidid er ad bornin geti haldid einbeitingu vid hlustun i
akvedinn tima an pess ad hugsun peirra fari & flug. Seinna meir er haegt ad segja ad ef
pau fara ad hugsa eitthvad sé eskilegt ad vidurkenna pa hugsun en fara svo jafn fljott
aftur ad einbeita sér ad hlustuninni. Tilvalid er ad nota sdpukuluadferdina pannig ad ef
bérnin fara ad hugsa eitthvad geti pau imyndad sér ad hugsunin fari i sapukdlu sem
springur sidan. Eftir ad klukkan hefur hringt spyr kennarinn bérnin hvernig peim hafi
gengid. Hann spyr hvort allir hafi ndd ad hlusta & éndunina &n pess ad fara ad hugsa
eitthvad annad. Ad lokum hrésar kennarinn bérnunum fyrir ad hafa tekid patt i
verkefninu og eft sig i einbeitingu. Pad tekur tima ad na tokum & pessu og edlilegt er

ad bornin geti ekki setid kyrr og einbeitt sér allan timann.
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6. 6. Aukaverkefni

6. 6. 1. Rusinuverkefnio

Oft getur verid erfitt ad stjorna eigin hugsun og halda einbeitingu vid akvedio
vidfangsefni eda hlut sérstaklega til lengri tima en markmidid i rusinuverkefninu er ad

bjélfa einbeitingu.

Born og kennari sitja saman i hring og allir f4 eina rasinu. Byrja skal & pvi ad loka
augunum, preifa & rasinunni og finna aferdina. Kennarinn segir bérnunum ad na skulu
bau eingdngu einbeita sér ad rdsinunni og ekki horfa & neitt annad. Bérnin opna augun
og horfa & atlit rasinunnar. Ad lokum skal borda rusinuna og finna bragd og aferd i
munni. Kennarinn getur spurt spurninga eins o0g:

Hvernig finnst ykkur rusina lita Gt?

Hvernig er aferdin (t.d. hrufott, slétt, hord, mjuk)?

Hvernig bragd er af rasinunni?

Eftir verkefnid fa bornin nokkrar rdsinur til ad borda.

6. 6. 2. Hlustun

Born og kennari sitja saman i hring, geta verid Uti eda inni. Kennari stillir eggjaklukku
a eina til fimm mindtur eftir aldri og getu barnanna og i pessum tima eiga bérnin ad
sitja kyrr og hlusta & hljédin i umhverfinu. begar klukkan hefur hringt reeda bérn og
kennari saman um hvada hljod pau heyrdu og hvernig toks ad einbeita sér. Markmidid
er ad einbeita sér ad hljédum i umhverfinu og stjorna hugsun sinni med pvi ad halda

athyglinni.

Born og kennari sitja saman i hring, geta verid hvort sem er Gti eda inni. Kennari
stillir eggjaklukku a eina til fimm mindtur eftir aldri og getu barnanna og 4 pessum
tima eiga bornin ad sitja kyrr og hlusta & andardratt sinn. Mikilveegt er ad bdrnin
breyti ekki 6ndun sinni og andi edlilega. begar klukkan hefur hringt reda bérn og
kennari saman um hvernig gekk ad halda athygli vid éndunina. Markmidid er ad

einbeita sér ad 6ndun sinni og stjérna hugsun sinni med pvi ad halda einbeitingu.
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6. 6. 3. Daglegt starf

Kennari atti ad venja sig 4 ad notast vid gjorhygli i daglegu starfi sinu i leik- og
grunnskoéla. begar hann verdur var vid agreining barna & milli skal hann gefa peim
teekifeeri til ad leysa ar honum & eigin spytur. Ef kennari parf ad gripa inn i veeri
tilvalid fyrir hann ad minna bérnin gdédlatlega & hvort pau vilji setja atvikid i sky og
gefa peim blad og liti til ad teikna atvikid. begar barn hefur lokid vid myndina er hun
hengd & blda maskinupappirinn og barnid getur tekid myndina nidur pegar pad er hatt
ad vera reitt vegna atviksins. Einnig er gott ad minna barn & ad einbeita sér ad éndun

begar pad er orolegt eda reitt.
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7. Lokaoro

Eg tel storf baedi grunn- og leikskdlakennara vera afar mikilveg par sem born og
unglingar eru a pessum stofnunum meirihluta dagsins og pvi skiptir hofudmali ad pau
hafi godar fyrirmyndir og efniskost sem stydur vid og eykur proska peirra. Eftir ad ég
vard foreldri hef ég lesid talsvert um born, baekur og barnauppeldi. Gédur bdkakostur
gefur bérnum svo margt hvort sem um er ad reeda aukna gledi, freedslu um allt milli

himins og jardar eda kennslu i hegdun og gildismati.

Eg hef alla tid haft ahuga & barnabokmenntum og & sjalf aragrda barnaboka sem ég
hef lesid fyrir son minn undanfarin 8 ar en sjalf 6lst ég upp vid ad lesid var fyrir mig &
hverju kvoldi. Eftir ad ég for & namskeidid Barnabdkmenntir hja Ragnari Inga
Adalsteinssyni for ég ad sja barnabeaekur i nyju 1j6si. Adur fyrr voru barnabakur i
minum huga god afpreying en eftir nAmskeidio sa ég ad per hafa oft og tidum mun
meira gildi og mikilveegi og geta verid god teeki i ndmi og kennslu. Min skodun er su
ad lestur barnabdka sé mjog mikilveegur fyrir bérn og etti ad vera stor hluti af lifi
beirra og nami. I ndmi minu hef ég komist ad raun um ad ekki eru allar baekur jafn
gefandi fyrir born. Aukin pekking & pessu svidi gerir mig hefari til ad finna réttu
baekurnar sem hrifa tilfinningar barna og leida pau inn i &dur 6pekktan heim avintyra

0g sagna.

Eftir reynslu mina af vinnu med bérnum hef ég tekid eftir ad pad er porf fyrir meira
efni sem hefur ad geyma adferdir sem studla ad auknum tilfinningaproska barna. Born
burfa leidsogn i lifinu og tel ég baekur gbédan og skemmtilegan kost til ad freeda born
um lifid og tilveruna. Tilfinningar eru hluti af okkar daglega lifi og hafa ahrif & lidan
okkar, ndm, proska og samskipti. bad er erfitt ad lenda i adstedum par sem vid
missum stjorn & skapi okkar og segjum jafnvel eitthvad sem vid seinna sjaum eftir. Ad
vera medvitadur um tilfinningar sinar og geta gefid sér tima til ad skoda par adstaedur
sem madur er i an pess ad bregdast vid getur haft mikid ad segja um hvernig okkur
vegnar i lifinu og i samskiptum vid adra. Markmid bokarinnar er ad efla pessa paetti i
lifi barna. Afingin skapar meistarann og ekkert tekst fullkomlega i fyrstu tilraun. Vid
gefumst pé ekki upp og ef pessar adferdir eru nyttar til fullnustu er ef til vill haegt ad

breyta lidan og lifi til betri vegar.
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betta er fyrsta tilraun min til ad skrifa bok og hafdi ég mjog gaman af pvi. Eg notadi
stundum atvik Ur eigin &sku og Ur reynsluheimi drengsins mins til ad gefa ségunum
meira lif og skemmtanagildi. Eg mun eftir minni bestu getu reyna ad koma bokinni &
framfeeri og vonandi mun s& draumur reetast einn daginn ad ég fai nad fyrir augum

utgefanda.
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