borgrimur Prainsson
ELDHUGARNIR

[ flestum baejarféldgum leynast einstaklingar sem brenna fyrir betra samfélagi; snemmtaekri
ihlutun, aukinni fjolbreytni hvad vardar hreyfingu, félagslif, menntun, skemmtun og urredi
fyrir pa sem minna mega sin. Af litlum neista verdur oft mikid bal og pess vegna getu
nokkrar hugmyndir kveikt nyjar hugmyndir, jafnvel tendrad bal i hjortum ELDHUGANNA
sem getu pa virkjad fleiri i bejarfélaginu til gddra verka. Flestir geta lagt eitthvad af
morkum.

[ 1ifi hvers barns eru 5 lykilpaettir, fyrir utan 4st og umhyggju; negur SVEFN, dagleg
kroftug HREYFING, hollur MATUR, FELAGSLEG VIRKNI og LASI (lestur, ordafordi,
skilningur, tjaning, skrift).

Medfylgjandi tillogur gaetu hentad i einhverjum bajarfélogum en til pess ad yta peim ur
vor parf eldhuga - samst6du, seiglu og frumkvaedi. Og skilningsrika sveitarstjornarmenn.
Lidsheild!

,,Madurinn einn er ei nema halfur en med odrum er hann meiri en hann sjalfur. *“ (Einar Ben)

Farszldarfrumvarp barnamalaradherra er til fyrirmyndar. Logunum er @tlad ad studla ad
farseld barna og er meginmarkmid peirra ad born og foreldrar hafi adgang ad sampaettri
pjonustu vid hefi, an hindrana. I I6gunum stendur:

Almenn pjonusta i pagu farseldar barns: A/lt skipulagt starf annarra en pjonustuveitenda
sem a patt i ad studla ad farsceld barns, t.d. pjonusta sjalfsteett starfandi sérfreedinga, iprotta-
lista- og ceskulydsstarf og starfsemi frjalsra félaga- og hagsmunasamtaka.

https://www.althingi.is/altext/151/s/1723 .html

Barnasattmali Sameinudu pjodanna:

Arid 1992 var Barnasattmalinn sampykktur 4 Islandi.

Arid 2013 var Barnasattmalinn fullgildur og settur i 16g 4 Islandi.

21 sveitarfélag er 1 innleidingarferli en adeins 2 sveitarfélog hafa innleidd hann;
Akureyri 2020 og Kopavogur 2021.

Grundavallarreglur Barnasdttmdlans:

* Rétturinn til ad fa ad vera eins og madur er, allir séu jatnir og sému réttindi fyrir 611 born
Rétturinn til ad allar reglur sem eru dkvednar séu midadar ad pvi sem er best fyrir born
Rétturinn til ad f4 ad lifa og proskast

Rétturinn til ad f4 ad taka patt og tja skodun sina & 6llu sem skiptir born mali

* % *

Onnur mikilveg mannréttindi barna:

Réttur til ad pekkja og umgangast bada foreldra sina

Réttur til ad fa vernd gegn ofbeldi og lifa i fridsaelu og stydjandi umhverfi
Réttur til ad fa ad fara til leeknis pegar pess parf og fa par gdda pjonustu
Réttur til ad f4 menntun og vera i skéla

*

* % *

[ flestum tilvikum parf eldhuga/leidtoga til ad hrista upp i neerumhverfinu, kippa okkur upp ar
gomlum hjolforunum. Einstaklingar breyta samfélaginu og par med heiminum. Ekki kerfid.

,,Pad er med olikindum hverju pu feer dorkao 1 lifinu ef pér stendur
a sama um hver feer heidurinn af pvi. “ - Harry Truman


https://www.althingi.is/altext/151/s/1723.html
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HUGMYNDIRNAR

1) Fyrstu 1000 dagarnir mikilvegastir

Rannsoknir syna ad fyrstu pusund dagarnir i lifi hvers barns, fra getnadi til rimlega tveggja
ara aldurs, hafa afgerandi 4hrif & framtidarheilbrigdi pess. Nem og astrik samskipti & pessum
tima leggja mikilveegan grunn ad proska barnsins sem vitsmunaveru, tilfinninga- og
félagsveru.

Bokin Fyrstu 1000 dagarnir — barn verour til, eftir Seunni Kjartansdottur atti ad vera
skyldulesning fyrir nybakada foreldra. Pa segja sérfredinga ad pad eigi ad nefna um 2400
ord a klukkutima vio barn fra fedingu 4 pessum arum til efla malskilning, malproska og
ordaforda. Par af leidandi sjalfstraustid, sem stjornar vegferd okkar i lifinu.
(hermundur.sigmundsson(@ntnu.no)

Margir foreldrar eru uppteknir og treysta um of & skélakerfid. Sumir vilja meina
a0 foreldrar séu hraeddir vid ad vera foreldrar, setji bornum sjaldan mork sem endurspeglar
sidan hegdun peirra i skolanum.

(SVAR SEM bbP FEKK: Ljésmadrafélag fslands gefur ekki ut neina baklinga en vid héldum uti heimasidunni liosmodir.is par
sem fagfolk svarar spurningum. Faedingarstadir dreifa flestir backlingum sem peir gefa Ut sjalfir en snia meira ad lidan fyrstu
daga eftir faedingu og vid hverju megi buast og hvert eigi ad leita ef upp koma bradatilvik. Adrar upplysingar er ad finna hja
heilsugaeslunni og t.d. er mikid af fredsluefni & heilsuveru. Vona ad petta hjalpi pér eitthvad.

2) Skipulégd hreyfing i leikskolum (i leikjaformi). Getur iprottafreedingur
grunnskolans hjdlpad til?

Ef fyrstu 1000 dagarnir skipta mestu mali er 6heppilegt ad adeins Orfair iprottafreedingar
starfi i leikskolum 4 landsvisu. Astedan er liklega st ad fyrir tveimur arum fengu
iprottafredingar legri laun en leikskolakennarar af pvi peir voru ekki leikskolamenntadir.

Dagleg hreyfing hefur jakveaed ahrif & andlega lidan, eflir sjalfstraust, minnkar einkenni
streitu, kvida og punglyndis og er naudsynleg fyrir edlilegan voxt og proska. Studlar ad betri
hvild og svefni og skapar tekiferi til ad auka félagslega faerni og ad eignast vini.

Hreyfihvetjandi adstedur skipta mali, pannig ad bornin geti hangid, klifrad, hlaupio,
stokkid eda velt sér. [ esku er grunnurinn lagdur ad lifsvenjum, heilbrigdi og velferd til
framtidar. Oll born og unglingar zttu ad hreyfa sig i 60 mindtur 4 dag, 4 fjdlbreyttan hatt,
midlungserfitt og erfitt. Rannsoknir syna ad klukkutima géngutar 1 viku getur minnkad kvida
um 10%.

f famennu sveitarfélagi sem PP pekkir fa elstu bornin i leikskolanum ad vera med 1. bekk i
iprottatimum 4 skolatima. En pad er lika spurning hvort ipréttafreedingur grunnskoélans geti
verid med hreyfistundir i leikskolanum nokkrum sinnum i viku. Samvinna!

Karen Lind Arnadottir landslidsarkitekt hefur skrifad frabaera skyrslu sem vert er ad skoda
en hin segir m.a. ad pad vanti meira drullumall & leikskolalodir. Sja skyrsluna:
Leikskoélalodir & Nordursloédum

https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.yumpu.com%2Fen%2Fdocument%
2Fread%2F67477943%2F]eikskolaloir-a-
norursloum%3Ffbclid%3DIwAR0ziPNODX93ay4q8uXVrOg9CusMfOrf3PxuB7R5Wa3X7R
xS8Stxk 9aQKQ&h=AT2IXgdwNuaxgRcIRppB1oUIDXPW265HQiLfDc8bWwLDG9X3]
dVI5EOzqzzNUP2SMpcsal9 UBItNBZ1mcF29Pnb-EdtUhjGbX-
wpzVAe9Ib5RFzsX67473deEeY9dA VvcT7kechOpc

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item33712/Hreyfing%201%20leikskolum.pdf

https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/verketni/item30069/Hreyfing---Heilsueflandi-
leikskoli
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3) Matjurtagardar i leikskolum

bagd er eitt ad neyta hollrar fadu, annad ad atta sig 4 pvi hvadan htin kemur. Hugsanlega telja
einhver born ad greenmeti og avextir verdi til 1 uti 1 buod. Pad ad yrkja jordina, setja nidur free i
,,sinn” reit, hlaa ad honum og fylgjast med honum blomstra hlytur ad vekja ahuga barna 4
hollum matvaelum og virdingu fyrir Modur jord. Afurdirnar eru peirra afrakstur og pau geta
deilt sinu greenmeti eda blomum med 60rum. Hagt er ad taka a 6tal vidfangsefnum i proska
barna med pvi ad kenna peim ad ,,raekta gardinn sinn”.

Skolar & greenni grein (Eco-schools) er alpjodlegt umhverfismenntunarverkefni sem er
rekid af Landvernd. Graenfaninn hefur verid 4 {slandi fra arinu 2001 en verkefnid er steersta
umhverfismennunarverkefni i heimi. A Islandi eru um 200 skélar 4 6llum skoélastigum i
greenfanaverkefni.

Urdarholl i Kopavogi var fyrsti heilsuleikskolinn 4 fslandi, 4rid 1996 en skolarnir i dag eru
nokkrir tugir. Markmid heilsustefnunnar er ad studla ad heilsueflingu i leikskolasamfélaginu
med aherslu 4 naringu, hreyfingu og listsképun 1 leik.

https://landvernd.is/graenfaninn/um-skola-a-graenni-grein/

https://heilsustefnan.is/home-page/saga-heilsustefnunar/

4) Grunnfreedsla i neeringarfredi

Born, sem eru faeedd fyrri hluta ars og eru i leikskola fré eins ars aldri fram ad skolaskyldu,
dvelja i um 9000 klukkustundir i leikskola. bPad liggur i augum uppi ad hagt er ad auka
medvitund barna verulega 4 peim tima fyrir mikilvagi hollrar fedu og veita peim
grunnfraedslu i neringarfredi. Born eru einstaklega mottaekileg 4 fyrstu arum avinnar.

Upplysa parf born um hvada ahrif holl nering hefur 4 likamann og hvada likamlegar og
andlegar afleidingar pad hefur ad neyta 6hollra matvaela. Freda parf bornin um hvers vegna
vatn er mikilveegt og hvada ahrif pad hefur 4 likamsstarfsemina.

Bent hefur verid 4 leikskolinn Holmasol & Akureyri veeri til hreinnar fyrirmyndar og ad
naestum allir foreldrar veeru haestdnagdir med starfsemi skolans.

https://holmasol.hjalli.is

https://doktor.is

5) Nuwvitund og ,,rétt"” ondun i leik- og grunnskolum

bad er ekki sjalfgefid ad born geti verid ,,hér og n1, algjorlega einbeitt 1 augnablikinu.
En pad tekst helst pegar bornin eru ad gera pad sem pau elska, gleyma sér vid ad hlusta a
g60a sogu, leika sér og svo framvegis. Djup 6ndun nidur i kvidinn er réandi og getur dregid
tr kvida og stressi. I 1josi pess er mikilvaegt ad kenna bornum ad anda ,,rétt“ pvi slikt getur
hjalpad peim i gegnum skélagdnguna og i lifinu sjalfu.

b4 er ekki sidur mikilveegt ad undirbua born fyrir allskonar areiti og kenna peim ad
bregdast vid erfidum adstedum. Ad anda rétt er ad lifa rétt, sagdi einhver spekingur og pad
eru ord ad sonnu.

https://hugarfrelsi.is/innleidingar/

https://www.rannis.is/media/2015-2016/heilsuleikskolinn krokur 50 lokaskvrsla.pdf

6) Skimun fyrir lestrarerfidleikum



https://landvernd.is/graenfaninn/um-skola-a-graenni-grein/
https://heilsustefnan.is/home-page/saga-heilsustefnunar/
https://holmasol.hjalli.is/
https://doktor.is/
https://hugarfrelsi.is/innleidingar/
https://www.rannis.is/media/2015-2016/heilsuleikskolinn_krokur_50_lokaskyrsla.pdf

Hljom-2 er aldursbundin skimum sem er 16g0 fyrir til ad meta hljédkerfis- og malvitund
barna i elsta argangi leikskélans. Skimunin er framkvamd 1 pvi skyni ad greina pau bérn sem
eru 1 dhaettu vegna lestrarerfidleika pegar formlegt lestrarnam hefst. SIok hljodkerfis- og
malvitund er talin adalorsok lestrarvanda hja 88% barna (9 af hverjum 10). Undanfarna
aratugi hefur mikil dhersla verid 16g0 4 ad bornum sé strax fra unga aldri bodid markvisst upp
a leiki og verkefni til ad 6rva hljodkerfis- og malvitund peirra. Og ad peim sem virdast eiga i
erfidleikum sé sinnt sérstaklega. Leikskoladrin eru pvi sérlega mikilvaeg fyrir snemmtaka
ihlutun.

Samkvaemt formanni félags leikskolakennara er ekki lagaleg skylda ad nota Hljom-2 en
hann telur ad flestir leikskolar noti pessa skimun, jaftnvel 4 yngri born.

Um 40% bpriggja ara barna voru i ahattuhdpi hvad malproska og ordaforda vardar

samkvamt tolum fra leikskolum 1 fjolmennu baejarfélagi arid 2021. Arid 1998 voru pad 16%.

https://mms.is/hljom-2-0

7) Mikilveegi leesis a leikskoladrunum

Rannsoknir hafa synt ad pad ad leika sér med stafi og mynda ord 4 leikskdlaaldri leggur
grunn agd lestrarfaerni 1 framtidinni? Pvi meiri pjalfun sem barn fer i leikskola, peim med
betur gengur pvi ad lesa og skrifa i grunnskéla. Ymsar hlidar malproska eru nefndar i pessu
samhengi, eins og til a0 mynda ordafordi og nemi barna fyrir hljodkerfi tungumalsins.
Lestrarvenjur fjolskyldunnar skipta lika miklu mali hvad vardar vidhorf barna til lesturs.

Sjélfstraustid stjornar pvi ad mestu leyti hvernig okkur vegnar i lifinu og sjalfstraustid
eykst til muna pegar barn nar tokum & tungumalinu og eykur ordafordann pvi pa skilur pad
namsefnid betur. Kvida, punglyndi og vanlidan ma oft rekja til dapurs lesskilnings. bad er
liklega ekki tilviljun ad stor hluti fanga er lesblindur eda hefur glimt vio lestrarerfidleika.

bad er grafalvarlegt ad ramlega 30% drengja 4 unglingastigi geti ekki lesid sér til gagns en
pad er audveldlega haegt ad byrgja pann brunn 4 leikskdlaaldri og & grunnskoladrunum.

Leikur ad lcera er kennsluadferd par sem bornum 4 aldrinum tveggja til tiu ara eru kennd 6ll
bokleg fog i gegnum leik, hreyfingu og skynjun 4 skipulagdan, liflegan og arangursrikan hatt.
Sj& nanar & www.leikuradlaera.is

https://lesvefurinn.hi.is/node/232

https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/lidan/upplysingar-um-medferd-og-greiningu/hugraen-
atferlismedferd/

8) Heilbrigdi i 6llum malaflokkum

Neerri eitt af hverjum fimm 5 dra bornum i baenum Seljanoki i Finnlandi var i mikilli
yfirpyngt pegar heilsufar peirra var kannad. Sex drum seinna hafdi sa arangur nadst ad adeins
eitt af hverjum tiu 5 ara bornum var i yfirpyngt. Astzdan er st ad heilsugaeslan for ad vinna
med leikskolanum, grunnskélanum og skipulagsyfirvoldum.

Vida var atiadstada gerd hreyfihvetjandi, arleg heilsufarsskodun atti sér stad og
skolamaltidir voru eingdngu hollar og bérnum ad kostnadarlausu af pvi pad matti ekki
mismuna bornum. Litlir hlutir skapa stora sigra og samtakamatturinn skiptir mali. Pad parf ad
virkja foreldra.

Pad var anegjulegt ad heimsakja leikskolann Sjonarhél & Hofn 1 Hornafirdi en par er
bodid upp 4 namskeid fyrir foreldra: Uppeldi sem virkar — feerni til framtioar. bad verkefni er
4 abyrgd Landlaknis og ztti ad vera i bodi fyrir foreldra allra barna i leiksk6lum 4 Islandi.
Um fjogur kvold er ad reda, fjorum sinnum tveir klukkutimar i senn. Pau 4 Hofn akvadu ad
hafa namskeidid okeypis til ad na til peirra foreldra sem voru oliklegastir til ad mata. beir
sem satu namskeidid fengu vidurkenningarvottord sem peir gatu sidan farid med a
bagjarskrifstofuna og pa var gjald fellt nidur fyrir einn ménud i leikskolanum. betta gerdi pad
ad verkum ad patttakan var frabeer.
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9) Iprottakennsla eda skipulogd hreyfistund alla skéladaga

Samkvemt Adalndmskra eiga born 4 grunnskolaaldri rétt a premur kennslustundum 1
iprottum ad lagmarki 1 hverri viku skolaarsins. Askilegt er ad fjolga iprottatimum eda
skipulogdum hreyfistundum, eins og heimilt er i Adalnamskra, til ad studla ad daglegri
hreyfingu nemenda i tengslum vid almennar kennslustundir, ipréttatima og friminttur.

Fyrir nokkrum arum stakk ipréttafredingur upp a pvi ad ,,afrekskrakkar* i iprottum, sem
stunda iprottir af kappi nanast alla daga, nyti ,,leikfimitimana“ i upphitun og endurheimt og
gefl iprottatimana eftir fyrir pa krakka sem purfa mest 4 hreyfingu ad halda og ottast jatnvel
samburd 4 getu og likamsvexti. bPetta hefur virkad vel.

Med pvi ad gera radstafanir i upphafi skolaars atti ad vera mogulegt ad flétta hreyfingu
med einhverjum hetti inn i nokkrar ndmsgreinar s.s. med hreyfileikjum innandyra og
skipulagdri utikennslu. Eins veeri @skilegt ad hléaefingar eda nanar tiltekid efingar sem auka
bl6ofleedi um likamann og lidka helstu dlagssvaodi vaeru hluti af sem flestum kennslustundum
og pa ekki sist af peim timum sem setid er vid tolvu. Slikar efingar eru ekki adeins gddar
fyrir heilsu nemenda 4 medan skolavist peirra varir heldur myndi reglubundin framkvaemd
peirra vera 6metanleg forvorn i kyrrsetustorfum framtidarinnar.

Samkvamt rannsokn 4 nemendum i 146 16ndum 4 arunum 2001-2016 hefur of mikil
kyrrseta ahrif & proska heilans. Og samkvamt nyjustu konnun eru fleiri born 1 yfirpyngt &
landsbyggdinni en 4 hofudborgarsvadinu.

., Krakkar sem eru i goou standi vardandi hreyfingu fara a greenu ljosi | gegnum skolann. *

- Anton Bjarnason ipréttafromudur.

10) Hreyfiproski meeldur

Margt bendir til ad born, sem O6ttast ad fara i ipréttatima i grunnskdélum og fa vottord til ad
fordast likamlega hreyfingu, bti vid skertan hreyfiproska pegar fram lida stundir. Af peim
sokum er mikilveegt ad born fai snemma fjélbreytta hreyfingu sem proskar flesta peetti
likamsgetu s.s. pol, styrk, samheafingu og snerpu. Med pvi ad greina og mala hreyfiproska
barna er hagt vinna sérstaklega med pau sem purfa & pvi ad halda og auka sjalfstraust peirra
gagnvart hreyfingu. Slikum melingum etti ad fylgja eftir i grunnskdla og halda 4fram ad
vinna med bornum sem bua vid skertan hreyfiproska.

https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/throskaferlid/throski-og-uppeldi-barna/throski-2-til-6-
ara-barna/

11) Hreyfihvetiandi adstada a skdlalodum

Gera matti adstodu a skolalodum adladandi, hreyfivaena og hvetjandi med hugmyndarikri
uppsetningu 4 ymsum tekjum sem henta 6llum aldurshépum. Virkja meetti bornin til
samstarfs um pad hvernig pau vilja sja skolalodina sina og adstéduna i betri takti vid
tidarandann hverju sinni.

Flestum bornum pykir gaman ad klifra og spreyta sig i allskyns prautum sem reyna
a feerni, hrada, lidleika og styrk. Fjolbreytt adstada eins og sparkvellir, kdrfuboltaspjold og
hjolabrettasvaedi auka likur 4 daglegri og mikilvagri hreyfingu. Skoélalddir eru oft leiksveedi
barna utan skdlatima og pvi fjolbreyttari sem paer eru, peim mun meiri likur er 4 ad paer séu
nyttar til hins ytrasta.

fvar Ingimarsson, frumkvodull og fyrrum atvinnumadur fra Stodvarfirdi/Egilsstodum, hefur
vidrad hugmynd um ad nyta sparkvellinum betur med pvi blasa til keppni i hverju umdami
fyrir sig, t.d. 14 4ra og yngri og svo 15 ara og eldri, pess vegna 6kynjabundid. Fjorir inna i
einu! betta geeti aukid dhuga 4 knattspyrnu i famennari baejarfélogum og ad sami skapi parf
ekki ad ferdast oraleid til ad keppa. Ivar er med netfangid muggur77@hotmail.com

https://www.kopavogur.is/static/files/Utgefid-ethi/skemmtilegar-skolalodir.pdf
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item12218/Handbok-um-
hreyfingu net Kafli09.pdf

12) Vidbrogo skolaheilsugeeslu pegar born fara ut af vaxtarlinu

Mikilvaegt er ad fylgst s¢é med likamspyngd nemenda, hreyfigetu og hreyfimynstri sem og
andlegri lidan. P4 er mikilveegt ad halda afram med aldursskodanir par sem meld er pyngd,
had, sjon og heyrn og ad allt sé¢ skrad i tovutaekan gagnagrunn. Petta eru mikilvegar
upplysingar samfélagsins 4 hverjum tima um hvert stefnir.

Arid 2022 voru ad medaltali 763 nemendur 4 hvert stodugildi skolahjikrunarfraedinga.
Vinna parf markvisst med pa nemendur sem purfa 4 pvi ad halda, leidbeina peim og
fjolskyldu peirra med mataraedi og fjolpaetta hreyfingu. Skimad er fyrir fraviki & vaxtakurfu i
1.,4.,7.0g9. bekk og er midad vid ad 95% barna i argangi fai skimun

Hver er vidbragdsaztlun i skola ef kennari er medvitadur um vandamal & heimili nemenda;
vanrakslu, skilnadur 1 adsigi eda ofbeldi? Hvad er gert til ad hjalpa brotnum bérnum?

Samkvamt bokinni When the body says no eftir Gabor Maté eru 50% meiri likur & pvi ad
einstaklingur fai krabbamein hafi hann upplifad trauma (ofbeldi/afall) i &esku. Um 90% fanga
4 Islandi hafa ordid fyrir afalli i aesku. 43% krakkar i 8.-10. bekk telja gedheilsuna ekki goda.

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item24060/Fréttabréf%20t11%20starfstolks %2
Oskéla.pdf

https://throunarmidstod.is/svid-thih/heilsuvernd-skolabarna/skimanir/#Flipi2

13) brir dagar i skola, tveir [ vinnu

Fjolmargir skolar i Reykjavik bjoda nemendum i 9. og 10. bekk upp 4 atvinnutengt ndm. Pad
er vegna sérteekra 6rougleika nemenda (ekki fotlunar) og fyrir pa sem glima vid verulegar
askoranir i ndmi eda mikla vanlidan 1 skola. Verkefninu er @tlad ad bata lidan nemenda og
gefa peim teekiferi til pess ad syna hvad i peim byr.

Eg pekki deemi pess ad nemandi i Reykjavik, sem byr vid mjog erfidar heimilisadstaedur,
maetir i prisvar i viku i skélann og tvo daga 1 vinnu. bannig hondlar hann betur alagid.
,Namid“ pessa tvo daga fer fram 4 vinnustédum sem eru valdir ut fra dhugasvioi nemenda.
Nokkrir tugir fyrirtzekja og stofnana taka patt i pessu mikilvaega verkefni. { lok namsins far
nemandinn umsodgn fra vinnustadnum. Nemendur 1 atvinnutengdu ndmi eru 4 launum hja
Reykjavikurborg 4 medan peir eru skradir i verkefnid.

[slenskir drengir hafa langhaesta greiningarhlutfallid i Evrépu, 10,9% - 27% hzrra en
nasta riki. [slenskar stalkur eru lika efstar, 5,5% - en samt tvofalt leegri en drengir. [ Svipj6d
er hlutfallid 0,6% og 0,4%. Liklegasta skyringin & pessu er su ad mun fleiri greiningar eiga
sér stad a Islandi. En eru paer naudsynlegar?

ADHD lyf hja 10-14 éra strakum hefur farid ar rimlega 8% arid 2010 i 15% ario 2019.
177 & hverja 1.000 drengi nota lyfin, en 130 stulkur 4 hverja 1.000. Samtals notudu 6.807
born ADHD lyf 4 {slandi 4rid 2022, 13.873 fullordnir. Pad er mesta notkun Evropurikja.

i ar, 2023, nota 20% drengja og 10% sttlkna, 10-20 ara, ADHD Iyf.

Mesta ritalinnotkun barna i Evropu er 4 Islandi. Tuttugu sinnum fleiri grunnskélaborn f4
avisun a punglyndislyf 4 fslandi en 4 hinum Nordurléndunum.

A arunum 2008-2016 - 18foldudust avisanir 4 svefnlyf til drengja 4 aldrinum 10-14 4ra.
Sjalfsmordstidni 10-19 ara drengja 4 islandi er hverri harri 4 Nordurléndunum en 4 fslandi.
Um 45 einstaklingar deyja arlega vegna ,,lyfjaeitrunar®.

https://reykjavik.is/ibuar/born-og-unglingar/nams-og-starfsradgjof/atvinnutengt-nam

14) Lestrar-ommur og lestrar-afar i grunnskolum!
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[ Ijosi fjolgunar barna af erlendu bergi i grunnskolum hefur komid i ljés ad 63 tungumél eru
tolud 1 skolum landsins. Til pess ad pessi born nai ad adlagast skolakerfinu, skilja namsetnid
og vera félagslega virk liggur 1 augum uppi ad pau verda ad né tokum 4 islenskri tungu. bar af
leidandi etti megindherslan ad vera su ad kenna peim tungumalid 4 kostnad annarra
namsgreina. Ekki sist vegna pess ad sjalfstraust barna eykst pegar pau né tokum &
tungumalinu, af pvi pa skilja pau namsefnid betur.

Rumlega 10% nemenda eru med erlend tungumal og um 92% innflytjenda er 4 raudu eda
gulu 1j6si (kunna ekki islensku). I nokkrum skolum hafa lestrar-6mmu og lestrar-afar hjalpad
til, fullordid folk sem vill gera godverk og hefur litid fyrir stafni. I Borgarh6lsskéla 4 Hisavik
mata tiu lestrardmmur og -afar reglulega i skdlann og hjalpa peim nemendum i islensku sem
purfa sérstaklega & pvi ad halda.

https://trolli.is/lestrarommur-og-lestrarafar-bruum-bilid-milli-kynsloda/

15) Rithofundar heimswekja skola - lestrarhvetjandi

Reynsla min sem rithofundur til 34 ara hefur sannfaert mig um ad pad sé¢ audvelt ad hvetja
nemendur, einkum & midstigi og yngri, til ad lesa meira, med pvi ad ,,kveikja neista “, kynna
spennandi baekur, lesa upp tr bokunum og vera med skapandi skrif. Bokasafnsfraedingar hafa
tj40 mér ad eftir heimsokn rith6funda sprettur fjoldi nemendua tr spori & bokasafnio til ad
tryggja sér baekur. Lesi born mikid eru miklu meiri likur & pvi ad pau lesio a fullordinsaldri.

Pad er GRIDARLEGA mikilvaegt ad nemendur finni baekur sem tengjast dhugaméalum
peirra, eins og kemur fram i bokinni The Book Whisperer eftir Donalyn Miller. Hin kenndi
einum af fjolmoérgum 6. bekkjum i skola i Bandarikjunum og vildi ad hennar bekkur myndi
skara fram Ur 1 6llum greinum. Pad tokst ekki fyrr en hin komst upp 4 lag med ad hjalpa
nemendum ad finna bakur 4 bokasafninu sem tengdust dhugamalum peirra. Markmid hennar
var a0 nemendur laesu 40 bakur 4 mann. S4 sem las fastar bakur las 27 en flestir nadu settu
marki. Arangurinn vard sa ad hennar 6. bekkur stakk alla adra bekki af i einkunnum i 61lum
greinum, vegna aukins ordaforda, skilnings og sjalfstrausts.

Go6dur og mikilvaegur ordafordi er 4 undanhaldi sem leidir til pess ad nemendur né sidur
tokum 4 namsefninu og par af leidandi né peir sidur tokum a sjalfum sér. Traid mér, ég hef
heimsott alla skdla landsins 1 fimmtéan ar; ordafordinn er skelfilegur en nemendur vilja ekki
ad adrir atti sig 4 pvi og halda sig pvi til hlés. bad segir sig sjalft ad nemandi sem fer i
framhaldsskola og skilur ekki ndmsefnid mun ad 6llum likindum heltast ar lestinni.

27% nemenda i 1. bekk 4 {slandi kunna ekki ad lesa i lok 1. bekkjar, par af 70% drengir.
fslensk born melast i 34/38 szti medal proadra rikja pegar kemur ad menntun og félagslegri
getu. Groflega ma atla ad lestrarvandi drengja einn og sér i menntakerfinu hafi ahrif 4 um 8
ptsund fj6lskyldur.

https://bookwhisperer.com

16) Skapandi skrif evkur lestur

Reynsla min af pvi ad kenna skapandi skrif 1 skolum, einkum 4 midstigi og medal yngri
nemenda, er su ad ég hef séd krakka ,,vaxa og blémstra® i timum. Markmidid er ekki ad
nemendur verdi rithdfundar heldur ad syna peim fram a hversu audvelt pad er ad skrifa sogu,
frasdgn eda upplifun ef nemendur purfa ekki ad velta stafsetningu fyrir sér, punkti, kommu,
storum staf eda litlum. Pad er gert SEINNA, pegar kennari eda foreldri les yfir. begar
nemendur komast i FLEDI vid ad skrifa sogu, 4n athugasemda, getur kraftaverk gerst.

begar mér gefst kostur 4 ad vera med ,,skapandi skrif*‘/kveikja neista i skolum segi ég fra
pvi hvernig ég skrifa, hvad parf ad hafa i huga, ég les upp og syni nokkrar gleerur. I kjolfar
pess ta nemendur godan tima til ad skrifa sjalfir, eftir ad hafa valid sér verkefni, og i lokin
geta nemendum stadid upp og lesid sina sdgu, eda byrjun sdgunnar.

bad ad kveikja neista med pessum hatti er ekki eingdngu mikilvaegt til ad auka lesi, heldur
til ad syna krokkum fram 4 ad pau geta skrifad, sagt sogu og svo eykur pad sjalfstraustio ad



https://trolli.is/lestrarommur-og-lestrarafar-bruum-bilid-milli-kynsloda/
https://bookwhisperer.com/

lesa fyrir adra. AO minu mati er petta algjorlega dplaegdur akur i skolum landsins og barna-
og unglingabokahdfundar eru vannytt audlind. bPad parf ekki atak 4 pessum vettvangi, pad
parf BYLTINGU.

Um 34% straka 1 10. bekk geta ekki lesid sér til gagns vegna pess ad ordafordinn er dapur,
namsbakur oftar enn ekki utan dhugasvids peirra, of litill svefn og of mikil skjanotkun. Petta
er tvofalt haerra hlutfall en hja stilkum og 10% harra en arid 2009.

Eg tel ad pad sé audvelt ad breyta pessu med pvi ad leyfa nemendum ad lesa sgubaekur ad
EIGIN VALI en ekki sifellt a0 leggja gamlar sogur 4 bord fyrir nemendur. Sjalfstraust
nemenda skiptir meira mali en nokkur hundrud ara gamlar hetjuségur.

27% barna 4 Islandi purfa 4 sérkennslu ad halda — 8% i Noregi.

17) Spinninghjol i skdlastofum

[ einhverjum 16ndum Evrépu, m.a. i Sviss er alpekkt ad hafa spinninghjol aftast i skolastofum
fyrir nemendur sem eiga erfitt med ad sitja kyrrir longum stundum, en oftast eru pad
nemendur med ADHD. Pegar 6roleiki ferist yfir sest nemandi a hj6lid og missir par af
leidandi ekki af kennslunni.

Vid hjonin voru stundum skommud fyrir pad ad sonur okkur atti erfitt med ad sitja lengi
kyrr 1 kennslustundum. Vid minntum kennarann & ad hann veeri med ADHD og tourette og
atti erfitt me0 sitja kyrr lengi. Vid sogdum ad ef hann teki ad dkyrrast @tti kennarinn ad
bjoda honum ad hlaupa nokkra hringi i kringum skélann. Kréftug hreyfing sleer a ,,einkenni*
ADHD og nemendur eiga par med audveldara med ad sitja kyrrir og einbeittir.

18) Ordadeemi luta ad ahugamalum nemenda

Flokin ordadeemi i steerdfredi geta flekst fyrir nemendum, ekki sist peim sem eru i
erfidleikum med tungumalid. Skolastjori i donskum skola, sem var ekki sattur vid einkunnir
nemenda, 1ét Gtbtia 6lik ordademi sem lutu ad dhugamalum nemenda. Hafi nemandi dhuga &
bilum atti ordademid ad snast um bila i stad pess ad sntiast um epli og appelsinur.
Vissulega er petta meiri vinna fyrir kennara en getur engu ad sidur hjalpad fjolda nemenda.

19) Foreldrar sem fyrirmyndir

Kennari 0ti & landi spurdi nemendur i 7. bekk hversu margir @&tludu i framhaldsskola. Tveir af
atjan nemendum réttu upp hond en pad endurspegladi menntun foreldra peirra. Kennarinn
fekk leyfi hja skdlastjora framhaldsskola i nesta sveitarfélagi ad maeta med nemendurna i
heimsokn par sem peir vordu heilum degi og fengu ad kynnast peim ndmsgreinum sem
hofdudu til peirra. Krakkarnir reeddu vid eldri nemendur, fengu leidsdgn og ad profa eitt og
annagd.

Seinna kom 1 1jos ad 80% pessara krakka foru i framhaldsskoéla. Kennarinn var sannfzerdur
um ad heimsoknin hefdi skipt skopum. Jatnvel pott sumir foreldrar séu ekki med
framhaldsmenntun er hvatning peirra til barna sinna um ad mennta sig vel gridarlega
mikilvaeg. Jatnvel pott skoli lifsins skipti lika mali.

20) Fyrirlestur fyrir foreldra

bao er longu timabceert ao skolastjornendur og kennarar skili abyrgdinni a uppeldi barna
aftur til foreldranna. betta sagdi skolastjori 1 grunnskola vid mig um daginn og vidkomandi
14 mikid & hjarta. Annar sagdi ad foreldrar pyrou ekki lengur ad vera foreldrar, pyrou ekki ad
setja bornum sinum mork. Ef foreldrar hafa ekki lengur hugrekki til ad vera foreldrar, pora
ekki ad setja bornum sinum mork vardandi skjanotkun, svefn, talsmata, umgengni og svo
framvegis er ekki haegt ad buast vid 60ru en ad bornin verdi agalaus 4 60rum vettvangi, t.d. i
skolanum. Born vilja aga og reglur en reyna oft ad ganga eins langt og heegt er.




Helsta astaeda pess ad foreldrar setja bornunum ekki mork vardandi skjatima er liklega su
ad ansi margir foreldrar eru ekki barnanna bestir i peim efnum, ordnir jafn miklir fiklar. Ef
foreldrar gefast upp 4 foreldrahlutverkinu endurspeglast pad i agaleysi barna og ungmenna.

Skolafolki er tidraett um ad 1j6tt ordbragd nemenda, dkurteisi og agaleysi hafi aukist upp &
sidkastid. Hvort 4staedan sé eftir-Covid-ahrif er erfitt ad segja til um. I 1j6si ofangreinds er
1jost ad foreldrafélog pyrftu 1 auknum meeli ad fa fyrirlesara sem tala teepitungulaust um pessi
mal pvi svo gridarlega mikid er i hufi. Lengi byr ad fyrstu gerd! Foreldrar geta lika verid
proskapjofar med pvi ad skutla og sekja, smyrja og pakka, bua um og pjona i sifellu i stad
pess ad efla bornin til sjalfstaedis.

21) Simalausir grunnskolar

A sidustu 20 arum hef ég farid i lidlega 3.500 skolaheimsoknir (grunnskoéla) um allt land.
Sjon er sdgu rikari! bPar sem skélastjérnendur hafa dkvedio ad frelsa nemendur undan
simafikn/samfélagsmidlafikn er allt annar ,,andi* en i peim skélum par sem nemendur ganga
um, sitja eda liggja meod ,,lifid 1 likunum®. Peir mega ekki missa af neinu sem gerist i
simanum en atta sig ekki & pvi fyrr en seinna ad peir eru ad missa af sjalfum sér.

Til allrar hamingju fjolgar simalausum skolum sifellt. Eg geeti nefnd taeplega 30 skéla sem
bjoda nemendum upp a félagslega virkni a skélatima, bordtennis, spil, tafl, tonlist og
1éttleika. I grunnskola Snaefellsbaejar hefur ahugi 4 skak aukist verulega, nemendur tefla i
friminitum og i mai 2023 var haldid fjslmennt skakmot i Olafsvik, par sem stormeistarar
maettu til leiks, sem og margir nemendur skélans. Nédnast 61l bajarfélog 4 Austurlandi hafa
frelsad nemendur fré sima & skolatima. Par er félagsleg virkni og gledi. Og ntina hefur
Hafnarfjorour akvedio ad frelsa nemendur i1 grunnskolum fré sima a skolatima, sem og
Selfoss.

Morg ungmenni eru i um 8 klukkustundir 4 dag i simanum, pad eru 183 dagar 4 ari —
HELMINGURINN af vokutima peirra. Vari hagt ad nyta timann betur? Erlendar rannsoknir
syna ad um leid og skjatimi fer yfir 3 klukkutima 4 dag hja ungmennum versnar gedheilsan.

Eins og snjallsiminn er geggjud graja pa er ég peirrar skodunar ad hann s¢ ad rena born
a@skunni. Hann er alls ekki eins snjall og raun ber vitni, hann er peirra versti vinur. Svo ma
ekki gleyma pvi ad of mikil skjanotkun keefir melatoninframleidslu likamans en melantonin
stjornar svefnvenjum okkar. Ef bornin eru sifellt med blatt [jos fyrir augum lidur peim eins og
pau purfi ekki ad sofa jafnvel pott likaminn sé buinn 4 pvi. Nyjar rannséknir syna ad sifellt
gléap 1 sima (litinn skja) veldur rorsyni, sem hefur hefur afleidingar ad folk heettir ad sja
,,panorama‘.

Hverjar eru afleidingar of litils svefns? Lifid er orsok og afleiding og kannanir syna ad
50% nemenda i 10. bekk sofa of litid. Litum i eigin barm! Geta félog eins og Rotary, Lions,
Kiwanis, Oddfellow eda kvenfélog kostad fyrirlestra fyrir foreldra? b4 pyrfti ad vera
skyldumating pvi yfirleitt maeta fyrirmyndarforeldrar 4 fundi en sidur peir sem purfa mest &
pvi a0 halda.

22) Heitur matur i hadeginu fyrir alla

bar sem vi0 bium vid skolaskyldu @tti 6llum grunnskélanemendum ad standa heitur matur 1
hadeginu til boda, peim ad kostnadarlausu. Pad skapar 6jofnud ad bjoda eingéngu peim upp a
heitan mat sem hafa efni 4 ad borga fyrir hann. Pad hlytur ad brjota bérn efnaminni foreldra
nidur, ad purfa ad afsaka pad ad pau sé ekki mat, heldur mati med litid nesti eda ekkert. Pad
er audvelt ad setja sig 1 spor peirra. Hadegismaturinn er hugsanlega eina heita maltidin sem
sumum bornum stendur til boda. En vonandi kemur skélinn til moéts vid pa nemendur sem
eiga erfitt hvad petta vardar. Lidlega 10% nemenda i grunnskélum Reykjavikur (og liklega
annars stadar) hafa ekki efni 4 heitum skolamat.

Harvard haskolinn, Alpjodabankinn, Matveeladacetlun Sameinudu pjodanna og fjoldi
freedastofnana fullyrda ad hver skolamaltio sem fatceekt barn feer skilar sér margfalt til baka.



ba feest betri heilsa, betri namsarangur (avoxtun af fjarfestingu { menntun), lengri skolasokn,
meiri proski sem skapar aukna tekjumoguleika sidar a lifsleidinni.
(Ur bokinni Heimurinn eins og hann er, eftir Stefan Jon Hafstein)

23) Uppfeert namsefni, nyir kennsluhcettir

Min reynsla af skélakerfinu er si ad nanast allir kennarar eru ad gera sitt besta. En ad breyta
,,Skolakerfinu* er eins og ad reyna ad snua risa flutningaskipi. Pad getur tekid aratugi, pvi
midur, eda heila 61d!

Hver verda helstu storf framtidarinnar, eftir 10, 15 eda 20 ar? Erum vid ad mennta born i
dag til ad takast 4 vi0 sibreyttan veruleika? Hvad segja framtidarfredingar? Vid hverju
megum vid buast? Fjolmargir grunnskélar hafa hugad ad sampeettingu, samkennslu og
margskonar uppbroti, jafnvel pott adalnamskra radi ferdinni ad mestu. Er ekki 6rugglega
verid ad reda nattarvernd, fjarmalalasi, kynjajafnrétti, efla sjalfstraust nemenda med 6llum
tiltekum radum. Hver er forgangsrodunin fyrir utan pad ad lera islensku?

Heilbrigd skynsemi segir ad sjalfstraust nemanda sem tutskrifast ar 10. bekk hlytur ad skipta
meira mali en hvort hann viti hvert hesta fjall 1 heimi er eda hvad Gisli Strsson var ad gera
fyrir einhverjum 6ldum. Svo ekki s¢ talad um flokna setningafraedi sem Gudmundur
Finnbogason, okkar fremsti fredimadur 4 sinum tima, lagoi til arid 1903 ad yroi 16g0 nidur.
Pad eru 120 4r sidan og sumir skolar er ennpé ad kenna flokna setningafraedi. I alvoru!

Hverjir hafa hugrekki til ad hrista upp i skolakerfinu og er pad timabaert? Eg treysti
kennurum best til ad leida slikar breytingar. Peir hafa verid i grasrétinni dratugum saman og
eru algjorlega ad ,,lesa salinn® en Kerfid geti flekst fyrir peim og jafnvel einhverjir
fredimenn sem hafa ekki verid 4 golfinu dratugum saman.

Grunnskélinn NU i Hafnarfirdi er sérlega ahugaverdur en skélinn veitir nemendum
teekifzeri til a0 samtvinna iprdottadhuga sinn og grunnskélandm par sem nemandinn sinnir
naminu af sama ahuga og iprottinni. Med nutimatzkni og nyjum kennsluadferdum veitir NU
nemendum frelst til ad nalgast namsefnid 4 eigin forsendum. NU skapar umhverfi par sem
nemendur finna til &byrgdar, dhuga, heilbrigdi en umfram allt anaegju.
https://framsynmenntun.is

,Skoli i skyjunum* — Asgardsskoli, www.asgardsskoli.is er ny ndlgun i ndmi en hann
starfar alfarid & netinu og var settur 4 laggirnar til ad audvelda adgengi barna i dreitbyli ad
fjolbreyttur nami og jafna betur stodu peirra vid stddu barna 1 péttbyli i peim efnum.

Um er ad reda nemendamidad og heildsatt ndm sem byggir 4 sampaettingu namsgreina.
Skolanamskra skolans byggir 4 Adalnamskra grunnskola og International Middle Years
Currriculum sem er notud i 90 1ndum og 1500 skolum. f Asgardi koma nemendur 4 virkan
hatt ad stjorn skodlans, skipuleggja nam sitt og taka beinan patt i verkefnum.

Skolar eru i auknu magni i askrift af pjonustu sérfredinga og i josi aukins kvida,
punglyndis og ndmsorduleika verdur rikari porfu fyrir sérfreedingum & peim vettvangi i
skolakerfinu. Markmid Troppu, www.trappa.is er ad auka adgengi studningi og radgjof
fagfolks vid born. Trappa bydur upp & medferd og pjalfun i gegnum netid fyrir born hja
sérfredingum, fjolbreytta radgjof fyrir adstandendur og starfsmenn skolapjonustu og adgengi
fyrir sveitarfélog og foreldra um allt land.

bad parf ad spyrja krefjandi spurninga i skolakerfinu; af hverju er verid ad kenna petta?

24) brju, fiogur eda fimm ar ar i framhaldsskodla og iprottaiokun

Helstu rok ,,sérfredinga* fyrir styttingu nams i framhaldsskola voru pau ad pad veeri
fiarhagslega hagkvemt fyrir samfélagio ad fa ungt folk fyrr ut a vinnumarkadinn.

Vissulega vorum vid lika ad bera okkur saman vid nagrannapjodirnar EN engar vangaveltur
voru um hvort grunnskélanam & {slandi undirbyggi nemendur jafn vel fyrir framhaldsskola
og hinar Nordurlandapjodirnar. ba voru ,,sérfredingarnir ekki ad pala 1 samfélagslegum
kostnadi vegna aukins, kvida, punglyndis, alags, brottfalls ur framhaldsskolum og iprottum,


https://framsynmenntun.is/
http://www.asgardsskoli.is/
http://www.trappa.is/

eins og hefur ordid ad veruleika. Til hvers ad prysta nemendum of hratt i gegnum
skolakerfid?

Allir @ttu ad vera ordnir medvitadir um pad ad dagleg kréftug hreyfing getur skipt skopum
hvad vardar andlega heilsu folks, ekki sist ungmenna. Engu ad sidur voru 70%
skodlastjornenda i framhaldsskolum métfallnir ipréttum sem hluta af stundarskra
framhaldsskolanemenda, fyrir nokkrum arum. Vonandi hefur su afstada breyst. Pad hlytur ad
vera risa ahyggjuefni samfélagsins ad hlutfall peirra sem skra sig 1 haskoéla er 70% konur,
30% karlar. Ef hlutfallid var 6fugt veeru raud flogg 4 lofti alla daga. Innritunarstig karlmanna
i haskola er lzegra 4 Islandi en i 61lum OECD 16ndum.

A Islandi eru fleiri karlar 4 aldrinum 25-34 4ra an framhaldsskolamenntunar en i flestum
60rum Vestreenum rikjum. Um 24% karla 4 pessum aldri hafa ekki lokid ndmi eftir
grunnskola en hlutfallid er 15% hja konum.

Samkvamt bokinni bokinni Age of Opportunity — Lessons from the new Science of
Adolescenc eftir Laurence Steinberg lifir pad folk innihaldsrikara lifi og nytur meiri
velgengni sem tok sér arsfri eftir ad hafa lokid stidentsprofi eda verknami, farid sem
skiptinemar, au-pair, i lydhaskola, verid i skola lifsins og sidan farid i haskola — heldur en
peir sem byrjudu i skola 6 ara og luku ndmi 26 ara, eda par um bil.

11% 19 4ra einstaklinga 4 Islandi voru hvorki i ndmi né vinnu 4rid 2021, pad eru um 440
einstaklingar. Kostnadur (félagslegar-/atvinnuleysisbatur, 5 millj. x 440 = 2.2 milljardar.)

Arin i framhaldsskéla eru oftar en ekki eftirminnilegustu ar hvers einstaklingar pvi 4 peim
tima eru peir eru ad gera svo margt i fyrsta skipti. Pad er engin skomm ad vera i fjogur, fimm
eda sex ar i framhaldskola. Sérfraedingar um heilastarfsemi segja ad framheilinn proskist ad
fullu i kringum 25 4ra aldur, fyrr hja stalkum. I framheilanum & gagnrynin hugsun sér stad,
sem og orsOk og afleiding. Pad eru engir tveir einstaklingar eins og lokaprof eiga ekki ad vera
eitthvert kapphlaup. Nuna 4arid 2024 er folk loksins ad atta sig 4 pvi ad pad var slemt skref a0
stytta ndm i framhaldsskélum. Hver verda pa nastu skref?

25) Green fiolskylduveen og hreyfihvetiandi svedi

Vida i péttbylisstodum eru graen svaedi sem almenningur nytti betur ef par veeri komid fyrir
einfoldum, hreyfihvetjandi leikteekjum. Oft parf ekki nema klifurbrautir, kdrfuboltaspjold,
mark, puttvoll og fjolbreytt leiktaeki til hreyfa vid bornum og fullordnum.

Pad er mikilvaegt ad leika sér, pjalfa jafnvaegio med pvi ad ganga & spytu, standa 4
bobbingum, klifra i neti sem hefur verid fest 160rétt upp, sbr. Skoélahreysti og svo meetti lengi
telja. Oendanlegir moguleikar.

[ Mosfellsbz er iprottahusid opid fyrir almenning 4 sunnudagsmorgnum. bar maeta
foreldrar med bornin og allir leika sér 4 fjolbreyttan mata.

26) Bekkir a génguleidum

[ konnunum, sem voru framkvamdar medal eldri borgara 4 dvalar- og hjikrunarheimilum i
Reykjavik, kom fram ad eldri borgurum pykir skorta téluvert af bekkjum 4 gonguleidum
peirra. Peir fullyrda ad peir feeru 1 lengri gonguferdir og oftar ef peir gaetu tyllt sér oftar 4
leidinni. Leida ma ad pvi likum ad slikt aftri lika eldri borgunum vida & landsbyggdinni. Einn
eda fleiri bekkir, jaftnvel 4 merktum gonguleidum, geeti aukid vellidan eldri borgara pvi
daglega hreyfing batir andlega og likamalega lidan.

27) Iprottamannvirki opin almenningi

A0 sumarlagi er oft ,,daudur timi* iprottahusum og jafnvel & kvéldin og um helgar. ZEskilegt
veri ad leyfa folki ad njota peirra tima, ymist med opnum fjolskyldutimum eda skipuldgdum
leikjum, stodvarafingum eda boltaleikjum. Moérg ungmenni tekju pvi areidanlega fagnandi
ad fa Utrés 1 sundi eda iprottasal med jafndldum sinum, ekki sist & kvoldin um helgar, 1 stad
pess ad falla i freistni & 6heppilegri stddum eda stara stjorf i skja, timunum saman.



Vida gefst fullordnu folki kostur 4 ad nyta storu knatthtsin undir gonguferdir ad vetri til
pegar pau eru ekki i notkun. Knatthtisid Baran 4 Hornafirdi er til ad mynda opid almenningi
til 23:00 & kvoldin. Hinn frjalsi leikur er leyfour par, sem er fatitt annars stadar. bad truflar
i0kendur teplega pott amma og afi gangi hring eftir hring, utan vallar.

Jafnvel matti nyta safnadarheimili undir fj6lpeettar, hreyfivaenar uppadkomur eldri borgara;
leikfimi, joga, hugleidslu, slokun, spilamennsku, séng og svo matti lengi telja.

https://www.heilsugaeslan.is/um-hh/frettasafn/stok-frett/2020/02/20/Hreyfing-aldradra-er-
mikilvaeg/

28) Nyjar iprottagreinar — tomstundir

[ 61lum baejarfélogum er iprottafélag sem bydur upp & einhverjar iprottagreinar og oftar en
ekki er markid sett hatt. Stjornarmenn, pjalfarar, foreldrar eru metnadargjarnir og krakkar
sekja eins morg mot og kostur er. Matti auka fjélbreytnina? Bjdéda upp a nyjar greinar?
Nyjum ipréttafredingum fylgja stundum nyjar greinar og aukinn metnadur.

En hvad med pa sem eru ekki keppniskrakkar? Gefast peir upp af pvi peir vilja bara leika
sér en ekki keppa? Er moguleiki ad bjoda upp 4 feerri efingar 1 viku fyrir pann hop, jatnvel
nyjar iprottagreinar? Er haegt ad vera med skotbolta innanhuss, Tarzanleik i ipréttasalnum,
Y fir, Brenno, Vito, Fallin spyta og svo framvegis. Gomlu, gédu leikirnir mega ekki glatast
pvi peir skapa félagslega virkni, gledi og mikilvega hreyfingu. J4, og hlatur!

https://is.wikipedia.org/wiki/Listi_yfir leiki_barna
https://1ei0156.wordpress.com/2012/09/27/yfir-6/

29) Tomstundahus fyrir skapandi greinar, tonlist, félagslega virkni

Vida leynast skemmur eda hlisnedi sem matti breyta og bata, gera ad spennandi
tomstundahusi, félagsmidstdd eda lydheilsuhus. Krakkar purfa utras fyrir skdpunargledi.
Hver er skodun peirra? Hvernig myndu krakkar hanna slikt hus ad innan? Langar pau ad leika
sér 1 bordtennis, spila & gitar, hljombord, syngja, leika sér 4 hjolabretti, spila, klifra, teikna,
smida, mala, skrifa, skapa? An efa metti tina til ,,dot og drasl* eda nytsama hluti fra fjolda
folks til ad setja inn i slikt tomstundahtis. A Hvammstanga eru Samfélagshis ad verda ad
veruleika, par sem kynslodir koma saman og allir finna eitthvad vid sitt hefi.

80% af kostnadi ,,heilbrigdis*“-kerfisins er vegna lifstilstengdra sjukdoma. Snemmtaek
ihlutun, sem getur kostad samfélagio nokkra pusundkalla, mun spara milljarda pegar fram
lida stundir.

., Vandamalin a unglingsaldri eru eins og marghofoa skrimsli en rotin er alltaf brotin sjalfsmynd. *

- forvarnarfulltri & Akureyri.

30) Sumarleikar — lidsheild, samvinna, gledi

Fatt er mikilvaegara en a0 leika sér, draga folk upp ur feni samfélagsmidlanna og

sjonvarpsglapi. Hvad er skemmtilegra en ad boda til SUMARLEIKA par sem allir geta tekid

patt, hlegid og haft gaman af. Haegt veri ad ,,keppa“ 1 stigvélakasti, kasta bolta ofan i tunnu,

reyna ad kasta hringjum 4 prik, rada einhverjum med bundid fyrir augun og svo matti lengi

telja. Ungir sem aldnir geta tekid patt, heegt veeri ad mynda 1id eda vera med keppni milli

gatna. Engin areynsla, engin hlaup, adeins 1éttir, skemmtilegir leikir sem gefa stig.
Leikvollur fyrir yngstu bornin, blodrur, kandiflos, songur, fiflaskapur!

borgrimur Préinsson,
10. mars 2024

andi@andi.is,
simi: 6614000


https://www.heilsugaeslan.is/um-hh/frettasafn/stok-frett/2020/02/20/Hreyfing-aldradra-er-mikilvaeg/
https://www.heilsugaeslan.is/um-hh/frettasafn/stok-frett/2020/02/20/Hreyfing-aldradra-er-mikilvaeg/
https://is.wikipedia.org/wiki/Listi_yfir_leiki_barna
https://lei0156.wordpress.com/2012/09/27/yfir-6/
mailto:andi@andi.is

