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Formali

NU pegar fjogurra ara innleidingarferli er ad ljuka er ljufsart fyrir okkur, verkefnastjora, ad
lita yfir farinn veg. Allt hofst petta med hugmynd sem var hrint i framkvaemd i samradi vid
stjérnendur okkar i Hraunvallaskdla. begar akvedid er ad verja fjorum arum i verkefni sem
betta er ljdst ad feera parf ymsar férnir baedi persénulega fyrir okkur og vid skipulag
skolastarfsins. Vid hofum unnid ad pessu verkefni af hugsjon og reynt ad syna pvi alid, en
bad var unnid medfram fullu starfi vid skélann. Vid héfum upplifad allskonar tilfinningar yfir
innleidingartimabilid, stundum hreinlega langad ad gefast upp en alltaf nad ad stydja vid
hvor adra og hvetja okkur afram. Innleidingin hefur pvi verid afing i prautseigju og pvi ad
syna sér mildi og oft hofum vid purft ad fara at fyrir paegindarammann okkar. Leerddémur
okkar hefur pvi verid mikill.

Ljost er ad innleidingin hefdi ekki tekist an samstarfsfélks okkar, umburdarlyndis peirra og
bolinmaedi. Vid viljum pvi pakka ollum fyrir samvinnuna i gegnum innleidinguna og fyrir ad
gera petta med okkur. Takk fyrir ad gefa okkur teekifzeri til ad prda leidir til ad vid og
nemendur getum prifist enn betur i Hraunvallaskéla. Vié vonum ad verkfeeri
vaxtarhugarfarsins komi til med ad nytast vel med 6drum verkfeerum sem vié geymum oll i
bakpokanum okkar um 6komna framtid.

Hafnarfirdi, 30. juni 2026

Bjorg Kristin Ragnowsdottiv
Gudbjorg Palsdottir



Nokkur ord fra skolastjora

Sem skélastjéri Hraunvallaskdla er mér baedi ljuft og skylt ad draga fram pann arangur sem
nadst hefur med innleidingu vaxtarhugarfars a sidastlionum fjérum skdladrum. Verkefnid
hefur fra upphafi stutt markvisst vid gildi og dherslur skélans auk pess sem pad hefur eflt
faglegt laerdomssamfélag, studlad ad jakveedum skdlabrag par sem traust, tengsl og
samvinna eru i fyrirrdmi.

Starfsfélk og nemendur hafa aukid medvitund sina um eigid hugarfar og mikilvaegi pess
begar tekist er 4 vid verkefni i daglegu skélastarfi. betta birtist m.a. i jakvaedri upplifun af
verkefninu, aukinni umraedu um samskipti, endurgjof og askoranir i daglegu starfi.
Sérstaklega hefur verid anaegjulegt ad sja ad hugtdk og verkfaeri verkefnisins, svo sem
mattur ordsins ,,ennpa” og uppbyggileg endurgjof, hafa fest sig i sessi i samtali og hugsun
starfsfélks. Slik proun bendir til pess ad ekki sé einungis um timabundid verkefni ad reeda
heldur raunverulega breytingu innan skélans.

Pé innleidingin hafi att sér stad vid adstaedur par sem dlag og timapressa hafa ahrif 4
starfsumhverfi, hefur starfsfélk synt mikinn vilja og faglega abyrgd i patttoku sinni.
Nidurstodur verkefnisins syna ad gédur grunnur hefur verid lagdur til aframhaldandi vinnu
bar sem nemendur og starfsmenn halda afram ad tileinka sér hugarfar vaxtar og seiglu. Nu
feerist dherslan i daglega framkvaeemd, nemendastarf og ad mdta sameiginlega menningu par
sem vaxtarhugarfar verdur einn ad hornsteinum Hraunvallaskdla til framtidar.

Eg vil ad lokum fzera 6llum pétttakendum verkefnisins minar bestu pakkir. Med
sameiginlegu ataki hofum vid styrkt enn frekar grunninn ad skélasamfélaginu okkar par sem
voxtur, seigla og jakveett hugarfar fa ad blémstra, til hagsbdta fyrir nemendur, starfsfélk og
allt samfélagid.

Kzer kvedja,
Lars J6hann Imsland
Skolastjori Hraunvallaskola



Agrip

Markmid innleidingar vaxtarhugarfars i Hraunvallaskéla var ad studla ad pvi ad ollum i
skolasamfélaginu okkar lidi vel og gangi vel, jafnt starfsfolki sem nemendum og ad skapa
samfélag sem einkennist af trausti, jakvaedni, sjalfstiltrd og gddum samskiptum. Notast var
vid heildarskélanalgun sem nadi til starfsfélks, nemenda og forradamanna. Innleidingin st6d
yfir i fjogur skolaar, 2022 - 2026, og byggdist a fjorum afongum sem félust i pvi ad lzera, lifa,
kenna og vefja vaxtarhugarfar inn i daglegt skolastarf.

A fyrsta ari lagdi starfsfélk grunn ad sameiginlegum skilningi & hugmyndafraedi
vaxtarhugarfars. A 63dru ari var ahersla 16gd 4 ad starfsfélk tileinkadi sér hugmyndafraedina
lifi og starfi med aukinni sjalfspekkingu og igrundun. A pridja &ri hofst markviss kennsla
nemenda med sameiginlegu kennsluefni, manadarlegum aherslum og reglulegri
upplysingagjof til forrddamanna. A fjérda ari var vaxtarhugarfarid sampaett skdlandmskra,
hafnividmidum, verkferlum og daglegu skélastarfi pannig ad pad yrdi varanlegur hluti af
skdlamenningu skélans. Reglulega var unnid med hugmyndafreaedina a starfsmannafundum, i
vikupistlum og i daglegum samskiptum. Sérstok ahersla var 16g0 a ad efla sameiginlegt
orofaeri, jakveeda skélamenningu og ad lita & mistok sem edlilegan hluta ndms og framfara.

Ahrif verkefnisins voru metin arlega med spurningalistum og mati starfsfélks og nidurstédur
nyttar til stodugra umbdta a innleidingartimanum. Einnig var horft til breytinga i Skélapulsi,
badi hvad vardar starfsmenn og nemendur i lokamati. Nidurstédur bentu til aukinnar
starfsaneaegju, meiri triar starfsfolks 4 eigin getu, beettra tengsla og jakveedari
skdlamenningar. Einnig komu fram jakvaedar breytingar hja nemendum, medal annars hvad
vardar prautseigju, tru a eigin getu, sjalfsalit og tengsl vid kennara.

Verkefnid hefur skapad traustan grunn fyrir aframhaldandi préun skdlastarfs par sem
vaxtarhugarfar er ordinn synilegur og virkur pattur i menningu skdélans og stydur vid
markmid um velfarnad, farsald og 6flugt nam allra i skélasamfélaginu.
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Inngangur

bessi skyrsla greinir fra tilhogun og mati a fjérda og sidasta fasa innleidingar a
vaxtarhugarfari i Hraunvallaskdla i Hafnarfirdi skélaarid 2025-2026. Verkefnid snerist um ad
innleida vaxtarhugarfar i Hraunvallaskdla med aherslu a heildarskélanalgun (e. whole school
approach) par sem allt starfsfélk sem og nemendur hafa fengid fraeedslu og faernipjalfun um
hugarfar og dhrifapaetti pess. Hraunvallaskdli er opinn teymiskennsluskdli og i pannig
umhverfi reynir gjarnan meira a8 samstarf og samvinnu starfsfélks en i hefdbundnara
skdlaumhverfi. Verkefnid er préunarverkefni baedi hvad vardar hugmyndafraedi og nalgun
vid innleidingu og er hun ad frumkvaedi heilsueflandi teymis skélans, Bjargar Kristinar
Ragnarsdottur og Gudbjargar Palsdottur. Innleidingin hefur att sér stad undanfarin fjogur
skélaar. [ fyrsta fasa innleidingarinnar - laerdu - skélaarid 2022-2023 var einblint & fraedslu til
starfsfolks um vaxtarhugarhugarfar og ymsum mikilvaegum pattum sem tengjast pvi. |
00rum fasa - lifdu - skélaarid 2023-2024 var einblint 4 ad starfsfolk reyndi fraedin a eigin
skinni. A sidasta skdlaari 2024-2025 for pridji fasinn - kenndu - fram en pa héfu kennarar ad
kenna nemendum um vaxtarhugarfar. Fjérdi og sidasti fasinn - vefdu - var skélaarid 2025-
2026 en pa var vaxtarhugarfar vafid inn i allt skélastarfid, svo sem skdélandmskrar, verkferla
og slikt. Ad auki héldu kennarar afram ad freeda og kenna nemendum um vaxtarhugarfarid
og starfsfolk og nemendur ad nota pad i daglegu skolastarfi.

Hraunvallaskoli var patttokuskoli i samevropsku ERASMUS+ verkefni (2022-2025)
sem bar yfirskriftina School health in Europe for active and healthy ageing (SHE4AHA) a
vegum Evrépusamtaka heilsueflandi skéla, sem midar ad virkri og heilbrigdari 6ldrun fra
unga aldri. Embaetti landlaeknis fér med umsjdn verkefnisins hérlendis i gegnum
heilsueflandi grunnskéla. Sem patttokuskdla bar Hraunvallaskdla ad vinna markvisst ad
heilsueflingu fyrir virka og heilbrigda 6ldrun og var innleiding 4 vaxtarhugarfari vidfangsefni
skolans i Evrépuverkefninu. Pad var virkilega ahugavert ad taka patt i pessu verkefni og var
styrkur fyrir verkefnid og skdlann ad vera patttakandi i sliku Evrépusamstarfi.

Innleiding vaxtarhugarfars i Hraunvallaskdla hefur i prigang hlotid styrk ur
Lydheilsusjodi Embaettis landlaeknis; vorid 2022, haustid 2023 og vorid 2025. Auk pess hlaut
verkefnid styrk ur Sprotasjodi vorid 2024.

Markmio

Med innleidingunni er leitast vid ad nyta vaxtarhugarfar dsamt nuvitund til ad skapa
leerdomssamfélag sem einkennist af trausti, jakvaedu hugarfari, sjalfsoryggi einstaklinga og
godum tengslum medal nemenda og starfsfélks Hraunvallaskéla. Med 6flugu hugarfari verda
allir betur i stakk buanir til ad takast a vid verkefni sin og askoranir i ndmi og starfi. Allt midar
pbetta ad auknum velfarnadi og betri arangri. Verkefnid byggir 8 rannsdknum salfreedingsins
Carol Dweck (2017) um vaxtar- og festuhugarfar (e. growth mindset og fixed mindset).
Innleiding & vaxtarhugarfari i skdla hefur ymsan avinning fyrir starfsfélk og nemendur svo



sem betri samskipti, meiri ahugahvot, meiri velfarnad, aukid hugrekki til ad takast a vid
namid og meiri namslegan arangur (Brock og Hundley, 2016; Mesler o.fl., 2021; Nalipay o.fl.,
2022).

Gildi innleidingarinnar

Hraunvallaskdli er heilsueflandi grunnskdli og hefur pvi skuldbundid sig til ad huga ad og efla
heilsu nemenda og starfsfolks. Gedrakt er einn pattur af atta sem heilsueflandi grunnskéli
tekur til en vaegi hennar i heilsu er 6étvireett (Ingibjorg Gudmundsdéttir og Sveinbjorn
Kristjdnsson, 2013). Efling vaxtarhugarfars og d4stundun nivitundar geta verid veigamiklir
lidir i ad baeta heilsulikur pvi hvoru tveggja getur eflt seiglu og bjartsyni og dregid ur streitu
(Renshaw o.fl., 2022; Schroder o.fl., 2017; Waters o.fl., 2015). Med beaettu hugarfari litum vid
askoranir og verkefni bjartari augum og er pvi um grundvallar vidhorf ad raeda sem getur
nyst vid allt pad sem félk tekur sér fyrir hendur.

Arangur i skélastarfi stendur og fellur med kennurum og 6dru starfsfélki hvers skéla.
A kennurum hvilir ekki adeins su skylda ad midla pekkingu til nemenda heldur einnig ad
veita peim taekifeeri til ad afla sér pekkingar og leikni, 6rva starfsgledi peirra og efla frjoa
hugsun. Kennarar leidbeina bérnum og ungmennum i nami og mati a pvi og vinna ad pvi ad
beir tileinki sér heilbrigda lifsheetti. beir leitast vid ad skapa gddan skolabrag, réttlatar
vinnureglur og hvetjandi ndmsumhverfi.”“ (Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024).
Mikilvaegt er ad skapa gott leerddmssamfélag sem medal annars einkennist af trausti og
virdingu sem og sameiginlegri syn, gildum og dbyrgd sem birtast i lausnamidadri samraedu
og samstarfi (Berglind Gisladéttir o.fl., 2019).

[ skyrslu Stjérnarradsins, Lydheilsustefna og adgerdir sem studla ad heilsueflandi
samfélagi med sérstakri dherslu @ bérn og ungmenni ad 18 dra aldri (Velferdarrdduneytid,
2016) er medal annars fjallad um mikilveegi gedraektar og félagsfeerni i skélastarfi auk
hugleidslu likt og navitundar. [ riti um heilbrigdi og velferd i grunnpattum menntunar koma
fram kostir pess ad nemendur séu med jakveett vidhorf, en pad studlar ad betra sjalfséryggi,
heilsu, seiglu, félagsfaerni og namsarangri (Margrét Hédinsdéttir o.fl., 2013). Ahersla 4 pessa
paetti i skélum landsins sést auk pess a skrefum sem stigin hafa verid ad undanfornu. Ma par
nefna radstefnuna Menntun og farsaeld barna i skéla- og fristundastarfi sem haldin var 19.
januar 2024 par sem samstarfsyfirlysing var undirritud um eflingu haefni fagfélks a svidi
tilfinninga- og félagshaefni og gedraektar barna og unglinga og ny vidbdétardiploma 3
meistarastigi vid Menntavisindasvid Hi var kynnt sem tekur til pessara patta (sja dagskra hér
eda a https://www.hi.is/vidburdir/menntun_og_farsaeld_barna_i _skola_og_ fristundastarfi).

Gildi og mikilvaegi verkefnis eins og fjallad er um hér er mikid pvi vaxtarhugarfar er
einn af dherslupattum menntastefnu stjérnvalda til arsins 2030. Yfirskrift hennar er
Framurskarandi menntun alla zevi og hvilir hin a gildunum prautseigja, hugrekki, pekking,
hamingja og sjalfbeerni. Med pessu er visad til pess ad menntun sé sevilangt ferli og er pvi
®tlad ad efla vidhorf nemenda til eigin menntunar med vaxtarhugarfar ad leidarljési. | einni


https://www.hi.is/vidburdir/menntun_og_farsaeld_barna_i_skola_og_fristundastarfi

af fimm stodum menntastefnunnar, vellidan i 6ndvegi, er eitt aherslusvidid um rodd
nemenda. Ein meginaherslan par er ad nemendur skuli préa med sér vaxtarhugarfar og skuli
vera |6gd dhersla a pad jafnt innan skéla sem og i starfi fristundaheimila, félagsmidstodva,
ungmennahusa og 6dru skipuldgdu iprétta- og seskulydsstarfi (Mennta- og
menningarmalardduneytid, 2021).

Sja ma samhljém med kenningunni um vaxtarhugarfar og dherslum gildandi
adalnamskrar grunnskdla um almenna menntun, ndmshaefni og grunnpatt um heilbrigdi og
velferd (Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024). bar segir ad almenn menntun eigi ad
studla ad aukinni haefni einstaklinga til ad takast a vid askoranir i lifi og starfi. pvi parf hun ad
mida ad pvi ad nemendur efli skilning sinn a eiginleikum sinum og hafileikum og pannig
haefni til ad takast 4 vid og leysa hlutverk sin i floknu samfélagi. Namshaefni felur medal
annars i sér ,ad pekkja eigin styrkleika og veikleika og ad vera feer um ad taka akvardanir &
beim grunni“. Namshaefni er undirstodupattur i 6llu skdélastarfi og felur medal annars i sér
trd nemenda 3 eigin getu og hafileika til ad beita haefni sinni i fjdlbreyttum verkefnum 4
uppbyggilegan hatt. [ grunnpaetti menntunar um heilbrigdi og velferd segir ad efla purfi
faerni nemenda i ,,samskiptum, uppbyggingu sjalfsmyndar, dkvardanatoku,
markmidasetningu og streitustjornun®. Allt eru petta paettir sem tengjast vaxtarhugarfari.

[ adalndmskra grunnskodla er auk pess fjallad um vaxtarhugarfar undir lykilhaefni
(Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024). Lykilhaefni er su haefni sem snyr ad nemandanum
sjalfum og er atlad ad studla ad alhlida proska hans. Haefnividmid i lykilhaefni eru sett fram i
fimm flokkum, sem eru: Tjaning og midlun, skapandi og gagnrynin hugsun, sjalfstaedi og
samvinna, nyting midla og upplysinga og abyrgd og mat a eigin nami. [ sidastnefnda
flokknum er vaxtarhugarfar nefnt sérstaklega undir sjalfspekkingu og vid lok 10. bekkjar a
nemandi ad geta ,sett sér fjolbreytt og skapandi markmid a grundvelli persénulegra
styrkleika og tileinkad sér hugarfar vaxtar”. Auk pess er talad um ad nemendur geti ,nytt sér
leidsogn, endurgjof og gagnryni a uppbyggilegan hatt” og ,,lzert af mistokum og séd i peim
nyja moguleika til framfara“, en badir pessir pzettir eru aherslupaettir i vaxtarhugarfarsnami
nemenda.

Gildi vaxtarhugarfars i skélastarfi ma einnig sja i umfjollun um leidsagnarmat baedi i
adalndmskra grunnskdla (Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024) og i menntastefnu 2030
(Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2021). bar er 16g0d ahersla 4 beitingu
leidsagnarmats vid namsmat en undirstada leidsagnarnams og -mats er gé6 ndmsmenning
sem einkennist af vaxtarhugarfari (Nanna Kristin Christiansen, 2021). Ur adalndmskra
grunnskéla: , Leidsagnarmat a ad vera valdeflandi og er sett pannig fram ad nemendur liti a
bad sem naudsynlegan studning til pess ad na arangri. Kennsla um hugarfar vaxtar og
markviss notkun a ordaforda i anda pess er mikilvaeg til ad efla namsvitund nemenda og yta
undir ad peir taki dbyrgd a eigin ndmi.” (Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024).

[ adalndmskra undir leidsagnarmat er kafli helgadur ndmsmenningu. bar er
vaxtarhugarfar i forgrunni og hvernig vinna ma ad pvi ad efla pad i skoélastarfinu medal
starfsfélks og nemenda (Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024).



Erasmus+ og SHE4AHA

Hraunvallaskdla var bodid af Embaetti landlaeknis ad taka patt i Erasmus+ verkefni sem heitir
SHE4AHA (School Health in Europe for Active and Healthy Ageing) og var innleiding &
vaxtarhugarfari framlag skélans til verkefnisins. Verkefnid héfst 1. mars 2022 og stéd i prju
ar eda til loka februar 2025. SHE4AHA verkefninu var styrt af samtékum heilsueflandi skdla i
Evrépu (e. Schools for Health in Europe Network Foundation - SHE). Adalmarkmié SHE4AHA
var a0 baeta skdélaumhverfi sem hugar ad heilsueflingu og vellidan medal skélabarna.
Verkefnid var byggt 4 heildarskoélandlgun heilsueflandi skdla, ndlgun sem er pekkt innan
rannsdknasamfélagsins og hefur synt fram a arangur. Fimmtdan skdlar i fimm Evrépulondum
fengu pjalfun til ad innleida heildarskélandlgun heilsueflandi skéla. Londin voru Danmork,
island, Frakkland, Portugal og Slévenia.

patttoku i verkefninu fylgdi ad mynda purfti teymi utan um hana og teymié myndudu
verkefnstjorar, Bjorg og Gudbjorg, asamt Sigurlaugu RUnu Gudmundsdoéttur ipréttakennara
skdlans og verkefnastjora heilsueflandi teymis Hraunvallaskéla. Teymid fékk leidbeiningar
um vinnulag og forgangsrédun heilsueflingar i kennslu og skélamenningu. Innleiding
vaxtarhugarfarsins var, eins og adur segir, framlag skdlans til verkefnisins. Med patttoku i
verkefninu gafst teekifzeri til ad hitta teymi fra 6rum patttékuskolum, skiptast 4 reynslu og
kynna vaxtarhugarfarsinnleidinguna fyrir peim.

Segja md ad um fimm eiginlegar kynningar hafi verid ad raeda. Fyrst kom hopur fra
patttokuskdlum i Danmorku i heimsdkn til okkar i Hraunvallaskéla asamt umsjénarkonu
verkefnisins fra skrifstofu Dana i Brussel. St kynning fér fram 4. september 2023. Onnur
kynning var lika hja okkur i Hraunvallaskéla fyrir patttakendur fra patttokuskdélum annarra
landa en Danmerkur og foér su kynning fram i april 2024. pridja kynningin fér fram i Braga i
Portugal i oktéber 2024 en pangad fér teymid til ad leera af og taka patt i vinnu med 6drum
patttokuskolum verkefnisins. [ névember 2024 var sidan fjérda kynningin. Han var fyrir um
hundrad skdla i Sléveniu og for fram med rafreenum haetti. Fimmta og sidasta kynningin og
urvinnsla verkefnisins fér svo fram i Brussel i jandar 2025. bar var SHE4AHA verkefnid gert
upp og drog 16g6 ad lokum pess.

bpad ad vera patttakandi i ERASMUS+ og SHE4AHA var virkilega dhugavert og
hvetjandi. Verkefnid gaf taekifeeri til ad vinna markvissara ad heilsueflingu i Hraunvallaskéla,
utvikka vaxtarhugarfarsinnleidinguna og fa umfjollun um hana fra 66rum patttakendum,
sem var heilmikil vitaminsprauta. Vafalaust hefur pad styrkt innleidingu vaxtarhugarfars i
Hraunvallaskdla ad taka patt i pessu verkefni og gefid henni meiri vigt.

Vaxtarhugarfar

Verkefnid er byggt 4 rannséknum sélfraedingsins Carol Dweck (2017) um hugarfar. |
kenningu Dweck um festu- og vaxtarhugarfar er pvi haldié fram ad gafur, skopunarhafileikar
og hafni séu ekki medfaeddir eiginleikar eda fasti, heldur breytanlegir ef unnié er med pa.
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Folk med festuhugarfar fordast askoranir og ad gera mistdk og fer pvi & mis vid ad lzera af
reynslu sinni. Hins vegar truir f6lk med vaxtarhugarfar pvi ad pad geti baett haefileika sina
med pvi ad leggja hart ad sér og piggja adstod fra 66rum pegar pess parf. bad tekst & vid
askoranir af sjalfséryggi og er 6hreett vid ad gera mistok, aherslan er i stadinn a ferli vaxtar.
Hugarfar folks er breytilegt eftir adstaedum par sem sami einstaklingur getur ymist verid
med hugarfar festu eda vaxtar. Rannséknir medal kennara hafa synt ad med pvi ad beita
vaxtarhugarfari eru peir betur i stakk bunir til ad takast 4 vid askoranir starfs sins, horfa
bjartari augum a vidfangsefnin og geta betur adstodad nemendur sina vid ad tileinka sér
opinn huga, bjartsyni og voxt (Dweck, 2017).

Innleiding & vaxtarhugarfari i skéla getur haft ymsan dvinning fyrir nemendur eins og
betri samskipti, baedi sin 4 milli og vid starfsfélk, meiri dhugahvot, aukid hugrekki til ad
takast 4 vid ndmid og meiri ndmslegan arangur (Brock og Hundley, 2016; Mesler o.fl., 2021;
Bostwick o.fl., 2022). Aukid vaxtarhugarfar medal starfsfélks og beiting pess i starfi hefur
jakvaed ahrif & hugarfar nemenda og smitast yfir til peirra. Pad getur einnig leitt af sér minni
fjarveru pess fra storfum og minni starfsmannaveltu (Hildrew, 2018). Starfsfolk med
vaxtarhugarfar er meira skapandi, naer betri arangri vid verkefni sin og upplifir meiri
starfsanaegju (Han og Stieha, 2020). Starfsfélk er lika betur i stakk buid til ad takast a vid
askoranir starfs sins, horfa bjartari augum a vidfangsefnin og geta betur adstodad nemendur
sina vid ad tileinka sér opinn huga, bjartsyni og voxt (Dweck, 2017). Vaxtarhugarfar getur
tengst aukinni upplifun a velfarnadi (e. wellbeing) medal kennara, p.e. jakvaedum
tilfinningum, dhuga og innlifun, jdkvaedum félagslegum tengslum, tilgangi og arangri (Nalipay
o.fl.,, 2022; He o.fl., 2023). Ljost er pvi ad agaeti aukins vaxtarhugarfars er toluvert fyrir
skdlasamfélog, baedi starfsfolk og nemendur.

Nuvitund

Aukin medvitund um eigin innri rédd er ahrifarik leid til ad vinna med eigid hugarfar ad mati
Brock og Hundley (2016). begar félk er meira medvitad um eigin hugsanir og lidan tekur pad
frekar eftir ad pad sé med festuhugarfar og er pvi betur i stakk buid til ad vinna med pad. |
vaxtarhugarfarspjalfun er auk pess gagnlegt ad koma auga a 6hjalplega hegdun og adstaedur
sem geta ytt undir festuhugarfar.

Nuvitund & sér morg pusund ara sogu i austurlenskri trdaridkun og pa sérstaklega
buddisma. Samkvaemt Jon Kabat-Zinn (2013) felst nuvitund i ad beina athygli medvitad og an
gagnryni ad hugsunum, tilfinningum og skynjunum. Pad er edli hugans ad hugsa og pad
hratt. Pegar vid hugsum getum vié annad hvort notad einbeitta athygli eda 1atid hugann
reika. Med einbeittri athygli er heilinn vid stjornvolinn og er huganum medvitad beint ad
einhverju akvednu. Ef huganum er leyft ad reika gefst honum rymi og taekifaeri til ad hleypa
ad innseaei, hugmyndum og lausnum. Likt og i svefni gefst huganum teekifzeri til ad vinna ur
upplifunum og tilfinningum og endurnyja sig. | sliku hugsanaferli gefst einstaklingum
teekifaeri til ad prda eigin sjalfsmynd. bad parf ad hafa mikid fyrir pvi ad beita og vidhalda
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einbeittri athygli. Pad er faerni sem laerist og hin er mikilveeg vegna pess ad pannig ma réa
hugann og mynda taekifeeri og rymi til ad henda reidur & hugsunum og tilfinningum. Pad
gerir einstaklingum kleift ad vera medvitadir um ad peir eru ekki hugsanir sinar og pannig
greida ur peim a farsaelan hatt. Med pvi ad idka nuvitund feerist i raun dherslan fra pvi ad
gera yfir i ad vera. Nuvitundarpjalfun eflir pessa faerni hugans hja ollum, baedi fullordnum,
unglingum og bornum (Waters, 2017) og eflir pannig haefnina til ad leera almennt (Morris,
2015).

[ 1j6s hefur komid ad nuvitundaridkun hefur ymsa adra kosti i for med sér. [ rannsokn
sem Waters o.fl. (2015) gerdu komust pau ad pvi ad nuvitund eflir bjartsyni, prautseigju,
sjalfsvidurkenningu, ré og almenna velferd. bar ad auki syndu nidurstédur ad nuvitund dré
ur einkennum streitu, reidi og kvida. Rannséknir a heila hafa synt ad nudvitund eykur virkni i
beim hluta heilans sem hefur med jakvaedar tilfinningar ad gera og dregur Ur virkni i peim
hluta heilans sem hefur med neikvaedar hugsanir ad gera (Waters, 2017). Med aukinni
tilfinningastjornun i kjolfar navitundarpjalfunar er haegt ad efla samkennd, en pad gerir félki
kleift ad eiga sterkari og jdkvaedari samskipti vid adra. Nuvitund getur lika baett dnaemiskerfi
vegna pess ad nuvitundarpjalfun dregur ur streitu og synt hefur verid fram a ad streita getur
veikt 6naemiskerfid (Morris, 2015).

pjalfun i ndvitund getur haft margar gédar afleidingar fyrir einstaklinga og samskipti
beirra. Ahugi fyrir navitund hefur aukist i skélasamfélégum og hafa margar rannséknir verid
framkvaemdar um moguleg ahrif hennar a kennara, nemendur og skdlastarf. Nidurstodur
hafa gefid i skyn ad nuvitundarpjalfun getur dregid ur streitu, kvida og
hegdunarvandkvaedum, batt lausnarmidadan hugsunarhatt, skipulagshaefni, frumkvaedi og
sjalfsstjorn; baett medvitund um eigin gjordir, aukid athygli, aukid huglaegan sveigjanleika og
malefnalegar roksemdir. Auk pess virkjar ndvitund jakveedar tilfinningar, baetir einbeitingu,
svefn og tengsl vié natturuna (Morris, 2015).

Kennsla er med streitumestu storfum og dags daglega lenda kennarar i adstaedum
sem geta aukid streitustig peirra. Haetta er 4 ad slik upplifun auki kvida og punglyndi og geti
leitt til kulnunar med timanum. Oft skortir kennarana sjalfa adferdir til ad takast a viod félags-
og tilfinningalegt dlag sem fylgir starfinu, en par kemur nudvitund sterk inn samkvaemt
rannsoknum (Zarate o.fl., 2019). Hépur visindamanna vid University of Wisconsin’s Center
for Investigating Healthy Minds (CIHM) gerdi sem daemi litla tilraunarannsdkn til ad proéfa
ahrif atta vikna ndvitundarndmskeids sem var sérstaklega adlagad fyrir kennara. Rannsdknin
leiddi i Ij6s ad peir sem luku pjalfuninni nutu persdnulegs avinnings, par @ medal aukinnar
samkenndar i eigin gard (e. self-compassion) og minnkunar a sadlreenum kvillum. Rannséknin
skodadi lika frammistodu patttakenda i kennslustofunni, svo sem hegdun peirra,
stjérnunarhefileika og tilfinninga- og kennslufreedilegan studning vid nemendur. Pad sem
kom i ljés var ad astundun navitundar gerdi kennslu patttakenda arangursrikari, hugsanlega
med pvi ad vera nokkurs konar studpudi gegn ahrifum streituvaldandi patta pegar peir voru
ad gerast. Kennarar verda medvitadri um hvad er ad gerast i huga peirra og likama, sem
hjalpar vid ad halda aftur ad vidbrogdum og getur leitt til mildari vidbragda sem einkennast
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af samkennd. Slikt styrkir samband kennara og nemenda. Ad auki eiga kennarar pad til ad
tala sig nidur fyrir ymislegt sem midur fer i starfinu, eins og misheppnada kennslustund eda
ad na ekki til krefjandi nemenda, og taka jafnvel med sér heim ad loknum vinnudegi. Slikt
tekur pldss fra pvi ad endurhlada sig fyrir naesta dag og getur smam saman bitnad 3
kennslunni (Zakrzewski, 2013).

Ef haft er i huga hversu mikid skélar krefjast af nemendum sinum og starfsfélki ma i
ljési pessara nidurstadna sja hversu mikla pydingu nidvitundaridkun getur haft fyrir
skdlasamfélog. Starfsfolk og nemendur upplifa miklar kréfur og pa ekki einungis vardandi
namsarangur, heldur einnig i samskiptum vid marga élika einstaklinga. | skélum getur rikt
mikid annriki par sem timapressa rikir, krofum parf ad maeta og markmid skulu nast. Vid
slikar adstaedur er haetta a ad folk festist i framkveemdarfasanum, ad gera og haldi afram &
hardahlaupum i kappi vid timann. Ad sjalfségdu er mikilvaegt ad nyta sér kosti
framkvaemdarfasans i skélastarfi eins og ad greina og leysa vandamal, en ekki 8 kostnad fasa
bess ad vera. [ nami er mikilveegt ad geta séd hluti eins og peir eru an pess ad pjdst af
kvidatengdum hugsunum. Med pvi ad vera ma greida Ur aragrida hugsana og tilfinninga sem
geta komid i veg fyrir ad haegt sé ad framkveema pad sem azetlad er. Pad sama a vid um
samskipti par sem eigin hugsanir og tilfinningar geta hlaupid med félk i gonur pannig ad peaer
badi komi i veg fyrir ad pad upplifi samskipti og folk 8 réttan hatt og ad folk geti att
samskipti sem byggjast 8 samkennd (Morris, 2015).

Skolasamfélagid getur verid krefjandi beedi fyrir kennara og nemendur. bess vegna
veeri dkjésanlegt fyrir kennara ad 6dlast pekkingu um og reynslu i ndvitundarpjalfun i ndmi
sinu og endurmenntun til pess ad peir geti betur sinnt margslungnu og krefjandi starfi sinu.
Par ad auki myndi su innsyn gera peim kleift ad midla pekkingu sinni og reynslu um nuvitund
til nemenda sinna par sem peir gaetu veitt peim pjalfun a pvi svidi. En fram kom i grein
Waters o.fl. (2015) ad ahrif navitundar hja nemendum voru meiri pegar kennarar sdu um pa
bjalfun. Pad er mikilvaegt ad nyta ahrif ndvitundaridkunar til ad baeta velfarnad starfsfélks og
nemenda pvi han gefur andrymi og eykur likurnar a ad pau vidbrogd sem valin eru i hvert
sinn gagnist nemendum og starfsfélki betur, baedi i augnablikinu og til lengri tima litid.

[ 6drum fasa innleidingarinnar, lifdu, fékk starfsfélk fraedslu um navitund og
ahrifamatt hennar. Samhlida pvi byrjudu erindin yfir skéladrid a ndvitundaraefingu sem leidd
var af adila fra Nudvitundarsetrinu i Reykjavik. bessi freedsla og pjalfun var annars vegar til ad
efla starfsfolk i medvitund um eigin hugsanir med pad fyrir augum ad pad yrdi faerara i ad
atta sig 4 pegar hugsanir peirra voru meira i anda festuhugarfars. Hins vegar var freedslan og
bjalfunin lidur i ad auka skilning & mikilvaegi sjalfsraektar, p.e. ad starfsfélk leggi medvitada
raekt vid pad sem gefur peim orku og gledi. | pridja og fjdérda fasa, kenndu og vefdu, var ekki
unnid beint med nuvitund heldur var starfsfélk minnt reglulega 4 ad hlda ad sjalfum sér og
sinni ndvitund, p.e. ad astunda pad sem fyllir & peirra orkustodvar.
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Innleidingin

Vid innleidinguna var studst vid handbdk Brock og Hundley (2016), The growth mindset
coach: A teacher’s month-by-month handbook for empowering students to achieve, en hin
byggir & kenningum Dweck og midar ad pvi ad efla vaxtarhugarfar medal kennara og
nemenda. Bokin er nokkurs konar kennsludaetlun par sem efninu er skipt upp eftir
manudum og hofum vid fylgt peirri skiptingu i megindrattum. Grunnbdkinni fylgja adrar
baekur m.a. kennsludzetlanir og frasabdk sem voru lika nyttar.

Fyrirkomulag innleidingarinnar er midad vid formulu Hoare o.fl. (2017) um heildraena
nalgun a innleidingu a pvi sem zetlad er ad studla ad jakvaedri andlegri heilsu og velfarnadi i
skolastarfi med jakvaedri menntun, p.e. Learn it - Live it - Teach it - Embed it (isl. pyding:
leerdu - lifdu - kenndu - vefdu). Med hlidsjon af pessu var pvi i fyrsta fasa innleidingar a
vaxtarhugarfari i Hraunvallaskdla skélaarid 2022-2023 einblint 4 fraedslu a vaxtarhugarfari til
starfsfolks og 6drum mikilveegum pattum sem tengjast pvi. Annar fasi innleidingarinnar var
skolaarid 2023-2024 og midadi ad pvi ad starfsfolk fengi taekifaeri til ad lifa vaxtarhugarfarid
til ad studla ad sameiginlegum ahuga og hlutdeild i innleidingunni. bridji fasinn var skoélaarid
2024-2025 og pa var komid ad pvi ad kenna nemendum um vaxtarhugarfarid og gera pad
synilegt innan skélans. Fjordi fasinn, vefdu, var svo skélaarié 2025-2026 par sem
vaxtarhugarfar verdur sett inn i ndmskrar, ferla og vinnulag i skélanum.

Innleidingarformulan: laerdu - lifdu - kenndu - vefdu

Eins og 4dur sagdi er fyrirkomulag innleidingarinnar midad vié formulu Hoare o.fl. (2017) um
heildraena nalgun & innleidingu a pvi sem ztlad er ad studla ad jakvaedri andlegri heilsu og
velfarnadi i skélastarfi med jakveedri menntun, p.e. Learn it - Live it - Teach it - Embed it (isl.
byding: leerdu - lifdu - kenndu - vefdu). Med pvi ad laera um pad sem 4 ad innleida 6dlast
starfsfélk djupan og gédan skilning og med pvi ad lifa pad myndast sameiginlegur ahugi og
hlutdeild. b3 er starfsfélk tilbunara ad kenna pad sem innleida 4 og meiri tryggd og
eftirfylgni hlyst. Med pvi ad vefja pad sidan inn i allt skdlastarfid eflist ahrifamattur
heildarinnar (sja mynd 1).

Pannig ad adur en kennarar byrja ad vinna ad pvi ad baeta personulega eiginleika
nemenda pa purfa peir ad hafa laert naegilega mikid sjalfir og hafa haft teekifaeri og rymi til ad
reyna a eigin skinni. Pannig eru peir betur i stakk bunir til ad midla frédleik til nemenda sinna
og geta frekar tvinnad inn i og umvafid i starfsheaetti sina og umhverfi skélans.
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Mynd 1. Innleidingarformulan: Leerdu — Lifdu — Kenndu — Vefdu.

Grunnforsendur pess ad innleiding vaxtarhugarfars geti verid arangursrik er naerandi
umhverfi med 6flugum félagslegum tengslum sem byggjast a trausti og umhyggju. bar ad
auki parf par ad vera til stadar virding, hugrekki og upplifun 4 tilgangi, haefni og sjalfraedi
(Brock og Hundley, 2016; Hildrew, 2018).

P6 ad innleidingarformulan laerdu-lifdu-kenndu-vefdu veiti gddan ramma fyrir
innleidingu a vaxtarhugarfari tekur han ekki til greina mikilveega ahrifapaetti i starfi
grunnskéla eins og ahrif alags og tima. bvi var akvedid ad taka lika mid af breytingalikani
Knosters vid innleidinguna.

Breytingalikan Knosters og aherslur skélaarsins

[ 1j6si pess ad grunnskélar eru fléknir og margslungnir i edli sinu purfa kerfislaegar breytingar
ad byggja 4 skilningi & peim pattum sem pezer fela i sér, p.e. reynslu, samskiptafaerni og mikilli
bolinmaedi. Knoster (1991) setti fram breytingalikan sem inniheldur sex paetti fyrir
arangursrikar breytingar (sja mynd 2). beir eru skyr syn, samstada, feerni, dhugi, adféng og
adgerdadaetlun. Ef einn af pessum pattum vantar getur pad hamlad breytingaferlinu eda
ordid til pess ad breytingar nai ekki ad festast i sessi. | likaninu fjallar Knoster um mogulegar
afleidingar ef einn eda fleiri paetti vantar og getur pad pvi verid oflugt verkfaeri til ad tengja
saman vifbrogd starfsfélks vid olikum pattum breytingalikansins og varpad pannig ljdsi &
bad sem vinna parf ad til ad breytingaferli geti haldid afram i att ad settu marki. Sem deemi
ma nefna ad ef stjérnendur upplifa 66ryggi medal starfsfolks i breytingaferlinu synir likanid
ad efla purfi faerni a vidfangsefninu. Forsendan fyrir pvi er ad stjornendur og peir sem leida
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Vefdu

breytingaferli geti komid auga a og skilid vidbrogd og tilfinningar starfsfélks er ad peir geti
tengst starfsfolki med samkennd og virkri hlustun, p.e. ad studlad sé ad trausti og eflingu
félagslegra tengsla. ba er haegt ad halda afram breytingaferlinu i att ad settu marki.

Breytingalikan Knosters verdur undirliggjandi likan vid skipulag og urvinnslu a hverju
skolaari innleidingarinnar samhlida innleidingarformulunni leerdu-lifdu-kenndu-vefdu. Hér
fyrir nedan verda sex peettir likansins Utskyrdir nanar og fjallad um hvernig peir voru unnir i
hverjum fasa innleidingarinnar.

Skyr syn | Samstada LGECIGEEE ST Arangur

Samstada Adgerdaazetiun Ringulreid

Adgerdaaaetlun Eydilegging

S
5

Adgerdaaaetlun Motstada

- émark“iss i

Mynd 2. Breytingalikan Knosters.

Skyr syn

Skyr syn veitir heildaryfirsyn yfir pad sem breytingar eiga ad leida af sér. An hennar hefur
starfsfélk ekki tilfinningu fyrir pvi hvert breytingar leida. Hin verdur ad byggja 4 6ruggum
grunni pvi innihaldssnautt slangur og frasar gerir syn gagnslausa. Syn verdur pvi ad hafa
adgerdir i for med sér. Ad hluta til inniber syn tilfinningu einstaklinga a pvi hvernig
vinnustadur peirra litur at, hvernig hann virkar, hvernig hann eigi ad proast til framtidar. pad
felur i sér vef vidhorfa sem byggd eru a vidhorfum og gildum hvers og eins. Skyr syn veitir
heimspekilegt sjdnarhorn og felur i sér metnad um pad hvernig starfsfolk muni starfa hvad
vardar dkvardanatoku, i pjonustu vid adra og med pvi ad baeta samfélagid. Ferlid ad skapa
syn getur verid jafn mikilvaegt og synin sjalf med pvi ad leyfa fleirum ad koma ad ferlinu og
gefa peim tok & ad upplifa eignarhald og aukna trd a breytingunum og studla frekar ad peim.
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Vanti skyra syn og pannig stefnu getur pad valdid ringulreid medal starfsfolks.

Heildarsyn innleidingar a vaxtarhugarfari i Hraunvallaskdla var ad leitast vid ad nyta badi
bad og nuvitund til ad skapa l&erddmssamfélag sem einkennist af trausti, jakvaedu hugarfari,
sjalfsoryggi einstaklinga og gédum tengslum medal nemenda og starfsfélks Hraunvallaskdla.
Med oflugu hugarfari verda allir betur i stakk bunir til ad takast a vid verkefni sin og
askoranir i nami og starfi. Allt midar petta ad auknum velfarnadi og betri arangri. Mikilvaegt
er a0 starfsfélk upplifi ad breytingarnar séu eitthvad sem gagnast peim sjalfum og
skoélasamfélaginu i heild sinni.

Starfsfélk leerdi a fyrsta ari innleidingarinnar um vaxtarhugarfar og dhrifapaetti pess
bar sem markmidid var ad 6dlast djupan og gdédan skilning a pvi og gildi pess fyrir
skolasamfélagid. Til ad tryggja gagnsaei og skilning a tilgangi innleidingarinnar var
fyrirkomulag hennar kynnt fyrir nyjum hlutadeigendum og rifjud upp reglulega fyrir
starfsfélki. Med pvi ad lifa vaxtarhugarfarid fékk starfsfolk teekifeeri og rymi til ad reyna pad
a eigin skinni og dypka med pvi skilning sinn & vaxtarhugarfari og gildi pess fyrir heildarsyn
innleidingarinnar. Einnig tokst ad mynda sameiginlegan dhuga og hlutdeild i verkefninu
medal starfsfélks. Eftir ad hafa fengid tvo skélaar til ad efla pekkingu, skilning og 68last
reynslu af vaxtarhugarfari hafa kennarar vantanlega frekar upplifad sig tilouna til ad kenna
og leidbeina nemendum um vaxtarhugarfar. Allavega gekk mérgum vel ad midla efninu til
nemenda og nyta vaxtarhugarfar i daglegum stérfum sinum 4 pridja ari innleidingarinnar.
Sidasta arid for sidan i ad vefja vaxtarhugarfarid inn i allt skélastarfid. Pad sem mestu mali
skipti par var ad vaxtarhugarfar var sett inn i ndmskrar skélans undir lykilhzefni og
samfélagsgreinar. Par med voru komin haefnividmid sem taka purfti med i reikninginn vid
starf i hverjum argangi. Auk pess er i bigerd ad setja vaxtarhugarfar sem einn af
aherslupattum skélans og mun texti par ad litandi birtast & heimasidu skélans.

L6gd hefur verid ahersla a ad auka hlutdeild og eignarhald starfsfélks a
innleidingunni. bar ber helst ad nefna ad undir lok hvers skélaars feer starfsfélk taekifaeri til
ad segja sina skodun a erindum vetrarins, leggja til pad sem betur hefdi matt fara og hvada
aherslur pau sja ad geetu verid veenlegar i framhaldinu. Einnig vann starfsfélk verkefni i fyrsta
fasa innleidingarinnar par sem pad fékk taekifzeri til ad koma sinum sjénarmidum vardandi
eflandi starfsumhverfi a framfzeri. Af peim fjoImdrgu atridum sem komu fram vé gédur
starfsandi mest, en einnig traust, jdkvaedni, hrds, sveigjanleiki, samkennd og hvatning.

Upplifun verkefnastjora er ad oftar hefdi matt rifja upp heildarsyn innleidingarinnar,
b.e. af hverju verid var ad innleida vaxtarhugarfar og hvad var unnid med pvi. Ad pvi s6gdu
ba ma sja i opnum svérum starfsfélks og samraedum verkefnastjéra og starfsfolks yfir
innleidingartimann ad skilningur & gildi vaxtarhugarfars hefur aukist med hverju ari. bad er
mikilvaeg préun i innleidingunni.
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Samstada

Samstada felur i fyrsta lagi i sér samvinnu sem hvilir 4 satt um hugmyndafraedi, gildi, tilgang
og sameiginlegum skilningi. [ 68ru lagi felur hin i sér samstarf sem einkennist af samvinnu {
andrumslofti par sem studningur og hvatning er vid lydi. | pridja lagi felur hin i sér lidsheild |
leerdémssamfélagi par sem starfsfolk eflir feerni sina og fagmennsku i sameiningu.

Vanti samst6du getur pad valdid eydileggingu par sem peir sem syna ekki vilja eda eru
ekki sannfaerdir geta unnid gegn hinum. Neikvaed ahrif métraka hafa neikvaed ahrif 4 alla
og koma i veg fyrir adgerdir.

Mikilveegt er ad studla ad neerandi og 6ruggu starfsumhverfi sem einkennist af studningi og
hvatningu til ad auka likur & ad farsael samvinna sem studlar ad samstddu geti ordid. A fyrsta
ari innleidingarinnar laerdi starfsfolk um vaxtarhugarfar og vann saman ymis samvinnu- og
hopeflisverkefni til ad skapa lidsheild. Einnig var unnid jafnt og pétt ad pvi ad tryggja
samstddu og satt um hugmyndafraedina med pvi ad halda syninni 4 lofti med reglulegum
aminningum um gildi og dvinning pess ad skdélasamfélagid einkennist af vaxtarhugarfari. Pad
var gert i skipulégdum erindum og vinnustofum, med dminningum a rafreenum
vinnusvaedum, i vikupistlum og a veggspjoldum.

A erindum annars fasa (lifdu) fékk starfsfélk verkfzeri i hendurnar sem nyttust til
sjalfseflingar og eflingar gédra samskipta. Ma par nefna fraedslu um og notkun navitundar,
vinnu med gildi, markmidasetningu og valpunkt. bjalfun var @ stadnum en verkefni lika tekin
med til ad eefa sig i raunverulegum adsteedum.

[ pridja fasanum (kenndu) var hugad ad samstédu med pvi ad hafa allt fagfélk &
erindum par sem upplysingum var midlad og kennsluefni um vidfangsefni hvers manadar.
Skdla- og fristundalidar fengu sérstaka, styttri kynningu a vidfangsefnum. Annad samstarf
var i hondum umsjénarkennara allra arganga og mégulega adilum Ur stodpjénustu vid hvern
argang, sem skipuldgdu og kenndu vidfangsefni i sameiningu. Eftir veturinn er ljost ad auka
parf hlutdeild annarra fag- og starfsmannahdpa t.d. med meiri skipulags- og
igrundunarvinnu a deilda- og argangafundum. Jafnframt er ljést ad samvinnuverkefni a
erindum sem atlad er ad efla lidsheild er mikilveegt ad hafa a hverju ari innleidingarinnar likt
og gert var i 6drum fasa hennar. Med aukinni samst6du og samvinnu skapast dynamiskt
leerdomssamfélag par sem starfsfolk vinnur saman ad pvi ad efla faerni sina og fagmennsku.

i fjorda fasanum (vefdu) fér minna fyrir beinum samvinnuverkefnum a erindum en i
fyrri fosum. Aherslan var peim mun meiri & samvinnu innan teyma og deilda, par sem
deildarstjérar hofdu pad hlutverk ad halda utan um og fylgja eftir vinnu drganga tengdri
vaxtarhugarfarinu. pad var pvi komid ad pvi ad starfsfélkid seei um samstarfid og ad vidhalda
lidsheild innan sinna rada.
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Faerni

Faerni felur i sér ad starfsfolk bui yfir peirri pekkingu og haefni sem parf til ad geta unnid ad
breytingum. Einnig veltur han a getu peirra til ad hrinda nyjum aherslum i framkvaemd. pad
barf ad kunna adferdir til ad bregdast vid 4 nyjan hatt og geta kannad élikar leidir i starfi,
samskiptum og samstarfi vid samstarfsfélk og nemendur.

Skorti feerni getur pad valdid 66ryggi medal peirra sem upplifa ad peir bui ekki yfir
naudsynlegri pekkingu eda haefni til ad takast 4 vid eda prda nyja starfshaetti. Eda ad peir
hafa takmarkada tru a ad afing efli pekkingu peirra eda feerni.

[ fyrsta fasa innleidingarinnar fékk starfsfélk vidamikla fraedslu um vaxtarhugarfar og
ahrifapaetti pess sem studlad hefur ad aukinni pekkingu. Til ad tryggja ad pekkingin
vidhaldist er mikilvaegt ad nytt starfsfolk fai fraedslu vid upphaf nys skélaars auk pess sem
allt starfsfolk rifjar upp og 6dlast nyja pekkingu a erindum og med reglubundnum
aminningum a samskiptamidli skélans og veggspjoldum.

Haefni til ad nyta sér pekkinguna um vaxtarhugarfar fyrir eigin hag og i samskiptum
vid samstarfsfolk og nemendur var pjalfud 4 erindum annars fasa med ymsum heetti, t.d.
navitundaridkun, sjalfsvinnu, upplifunarnami og samvinnuverkefnum. Auk pess sem
starfsfolk fékk sefingar og dminningar milli erinda sem vinna purfti i raunadstaedum med pad
fyrir augum ad starfsfélk geeti nytt sér pekkinguna og haefnina i lifi og starfi.

Vidfangsefni erindanna i pridja fasa innleidingarinnar, kenndu, midudu m.a. ad pvi ad
efla pekkingu og skilning starfsfélks a tengslum tilfinninga, hugsana og hegdunar med pad
fyrir augum ad pad geti enn frekar unnid med pessa prja paetti og tekist betur 4 vid dlag og
askoranir fyrir baetta lidan og gengi i lifi og starfi. Einnig vann starfsfélk verkefni sem veitti
bvi innsyn i eigin innri gildi og hvernig manneskjur pau vilja vera. ba var unnid med pad
hvernig studla ma ad gédum samskiptum, baedi i krefjandi adstaedum pegar upp koma
vandamal og pegar allt leikur i lyndi, pvi g6d félagsfeerni sem getur studlad ad betri
starfsanda getur beett lidan og ordid ad frjdsomum vettvangi par sem vaxtarhugarfar getur
frekar fest raetur. bessi feerni er mikilvaeg til ad auka likur a ad markmid innleidingarinnar
naist.

[ kenndu fasa innleidingarinnar var dherslan 4 ad midla kennsluefni til kennara og
annars fagfolks, sem féru sidan med pad inn i kennslustundir hja sér. A erindum var adur
leerd pekking rifjud upp og vidfangsefni hvers manadar kynnt fagfdélki. Verkefnastjorar
stadfaerdu kennsludaetlanir (Brock og Hundley, 2020) og uUtbjuggu kennsluefni sem
samanstéd af gleerum og verkefnum fyrir kennara sem peir nyttu til ad midla pekkingu sinni
og faerni til nemenda. bannig var reynt ad draga ur verkefnadlagi og auka likur a ad
kennslustundir yrdu framkvaemdar. Sem fyrr segir fengu skéla- og fristundalidar stutta
kynningu um vidfangsefni hvers manadar med pad fyrir augum ad pau veeru medvitud um
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bad sem nemendur vaeru ad laera og til ad pau gaetu nytt hversdagsleg augnablik til ad
styrkja pann laerdém i adstaedum.

[ fjorda fasanum, vefdu, var afram unnid ad eflingu pekkingar og skilnings (laerdu)
medal starfsfélks auk pess ad pau efldust sem einstaklingar og sem starfsmannahdpur
(lifdu). Fagfolkid hélt afram ad efla vaxtarhugarfar medal nemenda sinna med beinni fraedslu
um vaxtarhugarfar og dhrifapaetti pess sem og ad tvinna vaxtarhugarfar inn i almenna
kennslu og vinnu med nemendum. Aherslan var & upprifjun & dkvednum pattum
vaxtarhugarfarsins i erindum og ad fagfolkid faeri yfir pessa somu paetti med nemendum
sinum yfir akvedid timabil. bannig var faerni starfsfolks og nemenda vidhaldid.

Ahugi

Starfsfdlk parf ad finna ad breytingarnar hafi persénulegan avinning fyrir pad. bad getur t.d.
verid fjarhagslegur dvinningur eins og vidbdtar launagreidslur, eda salfélagslegur avinningur
eins og aukid sjalfstraust eda upplifun a drangri. Starfsfolk parf ad upplifa persénulegan
hvata til ad breyta sinum hattum, tengja vid hugmyndafraedina og hafa taekifeeri til samstarfs

vid undirbuning og framkveemd kennslu eda nyrra starfshatta pegar pad reynir nyjar
aherslur.

Skorti dhuga getur pad valdid motstédu t.a.m. fra peim sem sja sér engan persénulegan
hag i breytingunum, hvorki sidferdilegan né persénulegan tilgang, engan avinning eda ad
beir sjai enga porf fyrir breytingar, ad allt sé i lagi eins og pad er.

Ahugi starfsfolks veltur ad miklu leyti & pvi ad pad upplifi ad breytingarnar hafi persénulegan
avinning fyrir pad. bvi er mikilvaegt ad upplysa starfsfélkid um moégulegan salfélagslegan
avinning innleidingar a vaxtarhugarfari og eru peir margir. pad getur t.d. verid aukid
hugrekki og umburdarlyndi fyrir eigin mistokum og annarra, meiri sjalfstiltri og betri
samskipti vid adra, meiri seigla, tekist er 4 vid hindranir og askoranir af meiri polinmaedi,
fyrirhofn er litin jdkveaedari augum, gagnryni er veitt og tekid 4 uppbyggilegan og jdkveedan
hatt, velgengni annarra er alitin innbldstur og hvati, og starfsdnaegja og velfarnadur (e. well-
being) geta ordid meiri. Enn fremur hafa rannséknir medal kennara synt ad med pvi ad beita
vaxtarhugarfari eru peir betur i stakk banir til ad takast 4 vid dskoranir starfs sins, horfa
bjartari augum a vidfangsefnin og geta betur adstodad nemendur sina vid ad tileinka sér
opinn huga, bjartsyni og voxt.

Avinningur af vaxtarhugarfari og idkun navitundar getur verid mikill og er pvi
mikilvaegt ad minna reglulega 4 hvada avinning starfsfolk aetti ad vera ad fa yfir
innleidingartimabilid til ad vidhalda ahuga. Rannsdknir hafa synt ad astundun ndvitundar er
med bestu adferdum til ad efla medvitund um eigid hugarfar. I8kun navitundar felur i sér ad
fylgst er med hugsunum sinum, tilfinningum og umhverfi. En dstundun ndvitundar almennt
getur haft ymsan likamlegan, félagslegan og sdlranan avinning. Hun getur t.d. leitt til
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aukinnar samkenndar baedi i eigin gard og annarra og minnkunar a salraenum kvillum eins og
kvida, punglyndi og kulnun.

[ opnum svérum starfsfélks um upplifun & 68rum fasa innleidingarinnar, lifdu, kom
fram ad dnaegja hafi verid med ymis verkfeeri sem pau fengu sem zetlad var ad efla
salfélagslega paetti. bad gefur visbendingar um ahuga & vidfangsefninu.

A pridja &ri innleidingarinnar, kenndu, var reynt ad veita kennurum gédan
undirbulning, leidsogn og handleidslu af halfu verkefnastjora til ad auka likur 4 ad
framkvaemd kennslu yrdi drangursrik. Samkveemt opnum svérum starfsfélks vid spurningum
um alit & pridja fasa innleidingarinnar rikti almenn dnaegja med innleidinguna og pau
markmid sem unnid var med i kennslustundum. RUmur helmingur peirra umsjénarkennara
sem svorudu sinntu vaxtarhugarfarskennslu vetrarins vel. Samkvaemt svérum hinna virtist
skortur @ dhuga ekki vera dsteeda pess ad kennslunni var ekki sinnt sem skyldi, heldur var
frekar um skipulags- og/eda timaskort ad raeda.

[ svdrum vid opnum spurningum eftir fjérda fasann, vefdu, kom i ljés ad starfsfolk
upplifdi baedi persdnulegan og faglegan avinning af breytingunum par sem innleidingin hafdi
m.a. ahrif 4 lidan peirra, sjalfspekkingu og eigin starfshaetti. Sterkustu visbendingarnar um
ahuga starfsfolks komu fram i svorum um ahrif innleidingarinnar a eigié hugarfar. Meirihluti
svarenda taldi sig hafa upplifad breytingar 4 sér og nefndi aukna mildi gagnvart sjalfum sér
og 6drum, meiri prautseigju, jakvaedni, polinmaedi, lausnamidun og minni étta vid mistok.
Einnig var nefnd aukin sjalfstiltra, betri sjalfsskilningur og aukinn undirbuningur fyrir alag i
starfi. bessar nidurstodur benda til pess ad starfsfélk hafi fundid skyran salfélagslegan
avinning af patttéku sinni i innleidingunni.

Adfong

Adfong eda Urraedi vid breytingar geta verid med ymsum haetti. Pad geta verid ndmskeid
sem leida af sér aukna pekkingu og faerni. Einnig efnisleg adfong eins og hlutir og
teekjabunadur sem foélk upplifir ad séu naudsynlegir til ad pad geti framkvaeemt paer
breytingar sem unnid er ad. Adfong eru lika timi fyrir starfspréun, skipulagningu og endurlit.
Adfong geta lika verid vidbdtar monnun og nyting a pekkingu innan eda utan stofnunar eins
og ad leita til samstarfsfélaga eda stjornenda. Samstarfsfélk getur einnig skipt skopum fyrir
félags- og tilfinningalegan studning.

Skorti adfong til ad innleida breytingar 3 fullnaegjandi hatt og tryggja arangur getur pad
valdid gremju.

Ymsum adféngum hefur verid beitt i innleidingunni. Akvérdunin ad verja heilu skélaari i
hvern patt innleidingarformulunarinnar leerdu-lifdu-kenndu-vefdu er til marks um ad gédum
tima sé varid i starfspréun og endurlit. A peim fjérum skéladrum sem innleidingin hefur
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stadid yfir hafa erindi innleidingarinnar fengid talsvert stort hlutfall af fundarkvéta hvers
vetrar. Pannig hefur innleidingunni verid forgangsradad i skélastarfinu.

Grundvallarfyrirkomulag innleidingarinnar er ad veita fraedslu og pjalfun sem aetlad
er ad auka pekkingu og faerni starfsfélks og einnig nemenda. Mikilvaegi pess ma sja i pvi ad
nytt starfsfolk situr namskeid fyrir skélabyrjun til ad studla ad pvi ad pekkingin og feernin
vidhaldist i skdlanum. Er pad fyrirkomulag mikilvaeg adfong fyrir innleidinguna. Auk pess var
bridji fasi skipulagdur pannig ad kennarar fengu kennsludzetlanir og ad naegilegur timi geefist
til ad skipuleggja kennslustundir og meta paer. Hvad efnisleg adfong vardar pa voru keyptar
handbaekur fyrir kennara til ad nota i pridja fasa innleidingarinnar og efni skaffad sem purfti
ad nota i kennslustundum.

i skolastarfi er timi gjarnan af skornum skammti og purfa mérg vidfangsefni ad deila
honum a milli sin. Su reynsla hefur ytt undir pa upplifun sem margir hafa ad peir séu
ofhladnir verkefnum. Til ad minnka likur a gremju i gard innleidingarinnar sékum pessa hafa
verkefnastjorar reglulega minnt starfsfélk a3 ad med innleidingunni sé ekki verid ad baeta enn
einu vidfangsefninu a peirra hendur heldur sé um verkfaeri ad raeda sem getur nyst i 6drum
viofangsefnum. bad ad verkefnastjorar utbjuggu kennsluaaetlanir og eins mikid af grunnefni
og unnt var fyrir kennslustundir var lika setlad ad draga ur upplifun kennara um ad peir vaeru
ofhladnir verkefnum.

Sérpekking verkefnastjéra innleidingarinnar, sem einnig eru starfsmenn skélans, er
nytt og er hun forsenda verkefnisins. Med pjalfun allra starfsmanna er midad ad pvi ad efla
samvinnu, samstarf og lidsheild a vinnustadnum og med aukinni pekkingu og feerni geta peir
leitad hver til annars fraedilega og fyrir félags- og tilfinningalegan studning.

Adgerdaaeetlun

Adgerdaaeetlun er ferli peirra skrefa sem parf ad taka til ad beina adgerdum ad
framtidarmarkmidum breytinga. Starfsfélk er beedi medvitad um hana og skilur hvad parf ad
gera og med hvada haetti. [ henni eru leidtogar og dbyrgdarmenn tilgreindir, sem og
timamork, adfong og eftirlitsferlar. Adgerdadaetlun er drifin afram af tryggri forystu.

An adgerdadaetlunar er haetta 4 dmarkvissri vinnu par sem starfshaettir breytast ekki. bad
getur haft i for med sér ad ekki er unnid eftir nyjum adferdum og ny markmid og
breytingar nast pa ekki.

Innleiding & vaxtarhugarfari i Hraunvallaskéla hefur hvilt a itarlegri adgerdaaesetlun, par sem
innleidingarformulan laerdu-lifdu-kenndu-vefdu liggur helst til grundvallar. HUn veitir
mikilvaeg yfirmarkmid fyrir hvern fasa par sem fléttud eru saman ymis vidfangsefni til ad
auka likur @ ad markmid ndist. Mikilvaegt er ad verkefnastjérar séu yfir innleidingunni sem
halda utan um skipulagningu og framkvaemd. b3 skiptir skopum ad unnid sé med
stjiérnendum skélans baedi vid upphaf hvers skélaadrs og medan a pvi stendur til ad
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Vefdu

skipuleggja og timasetja namskeid, erindi og fundi. Til ad tryggja betri og itarlegri
adgerdadaetlun fyrir undirmarkmid og adra ahrifapaetti var breytingarlikani Knosters baett
vid fyrir skipulagningu og framkvaemd innleidingarinnar. Vid innleidinguna var studst vid
fjorar maelingar, p.e. hugarfarsmeaelingu, velfarnadarmaelingu a vinnustad, streitu- og
samkenndarmaelingu. [ lok hvers fasa innleidingarinnar svérudu patttakendur opnum
spurningum um upplifun sina og alit & framkvaemd og aherslum fasans. Fjallad er um
maelingarnar i sér kafla hér nedar.

Par sem alltaf er eitthvad um mannabreytingar milli skdladara hafa namskeid verid
haldin fyrir nytt starfsfélk fyrir skdlabyrjun. Einnig hefur verid fyrirlestur fyrir allt starfsfolk 8
undirbudningsdégum hvers skélaars yfir innleidingartimabilid med upprifjun a
vaxtarhugarfari, asteedum og markmidum innleidingarinnar sem og kynning 4 fyrirkomulagi
hennar hvert skélaar.

Fjorda ar innleidingarinnar, vefdu, sneri ad miklu leyti ad stjornendum en lika ad
vidhaldi og kennslu & peirri pekkingu sem pegar var til stadar. | upphafi skélaarsins var buid
ad setja haefniviomid inn i namskrar allra drganga sem eyrnamerkt voru vaxtarhugarfari.
Pannig purftu kennarar ad fara yfir dkvedid efni med sinum nemendum til ad kldra
viokomandi hafnividmid. Vaxtarhugarfar er ordid eitt af ahersluatridum Hraunvallaskéla og
verda settar upplysingar 4 heimasidu skélans par sem pad er aréttad.

Yfir skélaarid voru fjogur erindi fyrir fagfolk en annad starfsfolk fékk styttri fraedslu
hja sinum deildarstjéra sem minnti & vaxtarhugarfarid og for yfir helstu ahersluatridi.
Umfjollunarefni erinda fagfdlks var skipt upp i fjéra efnispaetti auk efnispatta sem mikilveegt
potti ad veeru alltaf i gangi. Sja ma skiptingu aherslupatta i toflu 1 hér ad nedan:

Tafla 1. Skipting dherslupatta vaxtarhugarfarsinnleidingar skoélaarid 2025-2026.

Starf i lifandi skélaumhverfi er i st6dugri préun (agust) Undirbuningur

Agust-
sep?ember | Hraunvallaskola “vinnum vid saman sem eitt stort lid“ Skélamenning, bekkjarbragur, samskipti
(névember)
Allir geta leert (september) Grunnpattur vaxtarhugarfarsins
Oktéber - |Heilinn (oktober) Heilinn er eins og vddvi sem vex
desember

Mistdk (mars)

Vid leerum margt af mistokum

Ennpa (april)

Mattur ordsins ennpa

Januar - april

Askoranir (desember)

Vid elskum askoranir

Markmidasetning (februar)

Markmidasetning er leidin ad arangri

Verkfaeri (mai)

Innri réddin/sjalfstalid og aeetlanagerd

Mai

Endurlit og mat a vetrinum

Allan veturinn

Sjalfsraektin (juni)

Eg get ekki hugsad vel um adra ef ég
hugsa ekkivel um mig

Endurgjéf (jantar)

Endurgjof er g6d gjof — erum alltaf ad gefa
nemendum endurgjéf/mat & vinnu peirra

Med pessari nyju skiptingu er buid ad breyta r6d efnispatta midad vié hvernig han er i bok
Brock og Hundley (2016). Okkur fannst pessi skipting passa betur vid skélaarid hja okkur par
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sem byrjad er 4 pvi ad hausti ad vinna ad pvi ad efla samskipti og skapa og/eda vidhalda
gdédum bekkjarbrag. Svo er farid i hvern efnispattinn a faetur 66rum med nemendum eftir
bvi sem lidur & skoladrid. Sjalfsreekt og endurgjof eru paettir sem parf ad huga ad allt
skdladrid. Med pessari skiptingu er buid ad adgerdabinda adgerdadaetlun vetrarins.

Erindi fyrir kennara og annad fagfélk

[ pessum kafla verdur fjallad um erindin fyrir kennara og annad fagfélk, efnislega paetti og
fyrirkomulag. Erindi skdla- og fristundalida voru faerri og minni i snidum og er stutt umfjollun
um pau i naesta kafla. Haldid var namskeid fyrir nytt starfsfélk 25. dgust a
undirbldningsdégum og ma sja glaerur ndmskeidsins i vidauka 1 4 bls. 68.

Agust: Upprifjun og starf i lifandi skélaumhverfi er i stédugri préun

Fyrsta erindi vetrarins var haldid pann 22. dgust 2025 og var priskipt. Fyrsti hlutinn bar
yfirskriftina ,,Oflugir einstaklingar i 6ruggu umhverfi“ og byrjadi & pvi ad patttakendur
svorudu hugarfarsmaelingu (sja nidurstodur a bls. 36). Sidan var upprifjun & markmidum
skolastarfs i Hraunvallaskdla og markmidum innleidingar vaxtarhugarfars i skélanum.
Innleidingarferlid var rifjad upp og farid yfir fyrirkomulag vetrarins.

Annar hlutinn bar yfirskriftina ,Starf i lifandi skélaumhverfi er i st6dugri préun” og
visar til agust kafla bokar Brock og Hundley (2016) sem heitir Teaching is a practice not a
perfection. Vid minntum fagfdlkid okkar a ad vid erum alltaf ad laera og megum ekki gera pa
krofu til okkar ad vera fullkomlega med allt 4 hreinu - alltaf. Okkar besta getur verid mjog
misjafnt fra degi til dags og pad er allt i lagi. Markmid vinnu fagfdlks i agust-september var
ad rifja upp skilgreiningar og einkenni vaxtarhugarfars og festuhugarfars fyrir sig og
nemendur. Stunda sjalfsraekt, skapa tengsl og gédan bekkjaranda og setja sér markmid um
innleidingu vaxtarhugarfars 8 komandi skélaari og setja i kennsluaazetlanir.

Vid byrjudum pvi a ad rifja upp hvernig hugarfar skiptist i festu- og vaxtarhugarfar og
hvernig pad birtist helst, hvad pad hefur i for med sér og hvernig pad kemur fram i
vidbrogdum vid askorunum (sja gleerur erindis i vidauka 1, bls. 76). Vaxtarhugarfar 4 ad nota
i bland vid sterka kennslufraedi og 6fluga namskra, ekki i stadinn. Kennarar og annad
starfsfélk skdla eru fyrirmyndir um vaxtarhugarfar og verda ad bjéda upp a leerddémstaekifeeri
sem vekja dhuga, hafa merkingu og tilgang og eru adgengileg nemendum svo ad
vaxtarhugarfar peirra fai notid sin. Pad er mikilvaegt ad nemendur trui ad peir geti nad
arangri i ndminu sinu og leggi sig fram.

Vid lifum vid pa stadreynd ad alag er dhjakveemilegur pattur i storfum peirra sem
vinna i skélum. Pad ad vinna med lifandi viéféng = boérn, taka akvardanir i rauntima og
bregdast vid areiti 8 ardbaeran hatt krefst mikillar orku. Ad auki eru breytingar af ymsu tagi
naestum pvi daglegt braud, sem pydir ad @ medan vid upplifum alag og annriki purfum vid ad
adlaga okkur ad breytingum i ofandlag. Sidan erum vid starfsfélkié og verkefni okkar i lifi og
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starfi mjog fjolbreytt og vidbrogd okkar vid alagi eins misjofn og vid erum morg. bvi er
mikilvaegt ad leggja sig fram vid ad draga ur neikvaedum ahrifum pessara patta.

Til ad passa upp a sig parf ad vita og vera medvitud um hvad vid purfum til ad okkur
lidi sem best. bar kemur sjalfspekking til skjalanna. bPad hjalpar ad pekkja likamleg vidbrogd
tilfinninga og ahrif peirra & hugsun og hegdun. Sidan hjalpar okkur lika ad fylgjast med
hversu gédur medleigjandi vid erum med okkur sjalfum, ad vid tokum eftir hugsunum okkar
og sjalfstali. bar getur navitund komid inn i og hjalpad okkur ad staldra vid, taka eftir
tilfinningum og hugsunum og velja hjalpleg vidbrogd. Félagslegi parturinn skiptir lika miklu
mali, ad leggja aherslu a ad byggja upp gdd tengsl vid adra. Sidan er mikilvaegt ad atta sig a
hvad pad er sem gefur manni aukna vellidan og neerir. Einnig hjalpar ad vera medvitud um
ba triggera sem taema okkur og vera med datlun um hvernig vid getum komid i veg fyrir ad
beir geri pad. Mikilveegt er ad skapa rymi fyrir pessa peetti, pvi pannig ma medal annars
minnka streitu, auka sjalfstraust, baeta svefn, auka afkost og starfsanaegju, auka hamingju og
lifsgaedi. Med pvi ad huga ad eigin velfarnadi er lika dbeint studlad ad baettum velfarnadi
nemenda.

pridji hluti erindisins sem okkur pétti naudsynlegt ad fara yfir fyrir skélabyrjun bar
yfirskriftina ,,i Hraunvallaskdla vinnum vid saman sem eitt stért [id“. bar er verid ad visa i
kafla névembermanadar hja Brock og Hundley (2016) / am a valued member of this learning
community - sem Utleggst sem ,patttaka min i leerddmssamfélagi skélans skiptir malil“
Mantra mdanadarins endurspeglast i gildum skélans um samvinnu og vinattu og frasanum ur
skélasdngnum okkar ad | Hraunvallaskéla ,vinnum vid saman sem eitt stért 1id“!

Arangursrikt skélastarf felur i sér skyrar vaentingar og verklagsreglur sem settar eru {
upphafi skéladrs og haldid er til streitu allt skdlaarid og pad ad skapa jakvaed tengsl vid alla
nemendur (Hippen, 2017). | 4gust og september parf ad vinna ad pvi ad efla tengsl innan
skdlans. b3 er verid ad tala um tengsl vid nemendur, samstarfsfélk, foreldra og adra
hagadila.

Nemendur purfa ad upplifa 6ryggi i skdlasamfélaginu til ad pora ad taka badi
namslegar og félagslegar ahaettur. Ad takast a vid krefjandi verkefni med vaxtarhugarfari
getur verid égnvekjandi. Nemendur kunna ad velta fyrir sér hvort peir muni gera mistok,
hvernig adrir muni bregdast vid eda hvort peir verdi alitnir dheafir. Pegar traust og jakvaed
tengsl hafa myndast milli kennara og nemenda eru peir liklegri til ad pora ad berskjalda sig,
gera mistok og takast 4 vid nyjar askoranir, sem eru mikilveegar forsendur ndms og proska
(Dweck, 2006; Hattie, 2023; Pianta o.fl., 2012).

Farid var yfir formualu vaxtar = naerandi umhverfi + haefilega krefjandi og
merkingarbaerar dskoranir + mikil tiltrd. Til ad vid getum eflt vaxtarhugarfar okkar parf
umhverfid ad vera naerandi og 6ruggt og tengslin géd. Askoranirnar sem vid stondum
frammi fyrir purfa ad vera hafilega krefjandi og hafa merkingu fyrir okkur. Sidan purfum vid
ad finna fyrir pvi ad adilar i umhverfinu hafi trd 4 okkur og ad vié hofum tra a okkur sjalfum.

Til a0 nemendur geti upplifad sig 6rugga parf ad huga ad nokkrum pattum og tryggja
ad grunnporfum peirra sé maett, pvi peer eru forsenda pess ad nemendur geti leert. Pad
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tekur tima, sem mikilvaegt er ad gefa sér. Oruggt umhverfi felur t.d. i sér fyrirsjadanleika, baedi
vardandi upprédun og skipulag i rymum og ad vita til hvers er atlast. bar skipta skdla- og
bekkjarreglur og gerd bekkjarsattmala miklu mali. Skapa parf jakvaed tengsl og gédan
bekkjaranda og til eru margar leidir til ad gera pad eins og ad hafa gullnu regluna i heidri p.e.
ad koma fram vid adra eins og vid viljum ad komid sé fram vid okkur, finna hvad vid eigum
sameiginlegt med nemendum, taka hversdagslegt spjall, hlusta eftir 6skum og skodunum
nemenda, styrkja bekkjarandann med hépeflisverkefnum og nyta pau taekifaeri sem gefast til
ad hrésa. Arangur nemenda og hegdun er betri ef tengsl eru jakvaed (Dweck, 2006; Hattie,
2023; Pianta o.fl., 2012; Wong og Wong, 2018).

Pad er ekki sidur mikilvaegt ad skapa gdéd tengsl vid samstarfsfolk og forrddamenn.
begar starfsfélk myndar sterk tengsl sin @ milli, hefur pad ahrif 4 skdlabraginn og
skélamenninguna. Med gédum tengslum vid samstarfsfélk eykst upplifun um ad tilheyra i
skdlasamfélaginu sem skilar sér i aukinni starfsanaegju. Rannséknir syna itrekad ad fagleg
vinnustadasambond eru sérstaklega mikilvaeg fyrir starfsfdlk par sem pau veita teekifeeri til
samvinnu og samstarfs og eru vettvangur fyrir tilfinningalegan studning sem eykur vellidan i
starfi. Mikilvaegt er ad eiga i traustum samskiptum vid stjérnendur, par sem sjalfraedi,
studningur og haefni eru metin. Slikt getur skipt sképum fyrir sjalfstiltri og par med
velfarnad. Erfid samskipti vid foreldra og forradamenn eru fatidari ef vid eigum i gédum
tengslum vid pau. Mikilvaegt er ad vid og pau séum i sama lidi svo ad skdlaganga barnanna
gangi sem best (Skaalvik og Skaalvik, 2011; Acton og Glasgow, 2015; McCallum o.fl., 2017).

Ad lokum bentum vid & nokkra paetti sem héfdu komid fram i opnu spurningunum
sem starfsfolkid svaradi sidastlidid vor og snda ad undirbuiningi fyrir innleidingu
vaxtarhugarfarsins a komandi vetri. Veenlegast potti ad gefa vaxtarhugarfarinu fastan tima i
stundatoflu, hafa gédan fyrirvara til ad undirbda namsefni, passa upp a timastjérnun og
skipulag og huga ad samvinna innan deilda og vinnuhédpa.

Med petta veganesti héfst fjérda og sidasta ar innleidingar vaxtarhugarfars i
Hraunvallaskala.

Oktdber - desember: Allir geta lzert! Heilinn - mistok — ,ennpa“

Annad erindi fyrir fagfélk var haldid 22. september og hafdi montruna , Allir geta laert!“.
bessu erindi var upprifjun fyrir starfsfélk a efni sem farid hafdi verid i 46ur. Upprifjunin var
gerd med pad fyrir augum ad kennarar og annad fagfélk myndi vinna ad dkvednum pattum
med nemendum fra oktdber til desember. bessir paettir eru heilinn, misték og ,,ennpa“. |
upphafi erindisins svorudu patttakendur streitumaelingu sem sja ma nidurstodu ur i
kaflanum um maelingar (bls. 43).

Mantran , Allir geta laert!” lysir vaxtarhugarfari i raun i nokkrum ordum. bad pydir
ekki ad vid hofum 6ll sému moguleika 4 ad na sama arangri po ad vid leggjum 6ll jafn hart af
okkur. begar vid segjum ,Allir geta lzert!,” pd meinum vid einfaldlega ad allir bua yfir peim

moguleika ad geta baett sig i hverju sem er (sja gleerur erindis i vidauka 1, bls. 81). Byrjad var
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a ad fara yfir pad hvada vinna parf ad eiga sér stad adur en farid er i ad fjalla um hin
eiginlegu vidfangsefni vaxtarhugarfarsins, pad er heilann, mistok og ,ennpa”“. Byrja parf 4 ad
sannfara nemendur um ad pad er alveg sama hversu greind eda hafileikarik pau telja sig
vera, pa geta pau baett sig med pvi leggja sig fram og syna prautseigju. Nidurstédur
rannsokna syna ad nemendur sem laera um vaxtarhugarfar, laera ad pau eru faer um ad baeta
haefni sina i hverju sem er og syna pad sidan i verki (Yeager o.fl., 2019).

[ skélabyrjun var unnid ad pvi ad undirbua jardveginn med pvi ad skapa skéla- og
bekkjarmenningu par sem traust og umhyggija rikir. Slikt er forsenda fyrir pvi ad eiginleg
vaxtarhugarfarskennsla geti farid fram. Til ad na pessum markmidum purfti ad byrja a pvi ad
huga ad skélamenningu og skapa 6ruggt umhverfi sem einkennist af trausti og umhyggju
fyrir nemendum. Koma 4 gédum bekkjaranda par sem allir nemendur upplifa ad peir tilheyri.
Skapa ndmsumhverfi sem upphefur askoranir og pau mistdok sem peim fylgja og leggja
aherslu 4 fyrirhofn i stad fullkomnunar. Einnig var farid yfir hvernig naerandi bekkjarumhverfi
litur Ut og ad kennslustofan og kennsluhaettir skipta lika mali hvad petta vardar (sja gleerur 8
bls. 82). batttaka foreldra og forrddamanna skiptir miklu mali vid eflingu vaxtarhugarfars
medal nemenda. Med pvi ad upplysa pau og fraeda um vaxtarhugarfar geta pau lagt sitt a
vogarskalarnar heima fyrir og pvi mikilveegt ad virkja pau til patttoku.

Annar hluti erindisins fjalladi um heilann og montruna ,Heilinn er eins og vodvi sem
vex, med fingu!” en segja ma ad i pvi felist visindin 8 bak vid vaxtarhugarfarid. Sveigjanleiki
heilans eda neuroplasticity visar til pess hversu breytanlegur heilinn er. Fara parf vel i petta
efni og rifja pad reglulega upp, til ad nemendur skilji ad heilinn getur vaxid og styrkst med
reglulegri zefingu, alveg eins og adrir vodvar likamans. Heilinn verdur bdkstaflega péttari og
byngri med nyrri pekkingu og faerni. bannig ad pegar nemendur tala um ad eitthvad sem pau
fast vid sé ,,easy” pa pydir pad ad pad sé kominn timi a eitthvad pyngra. Med markvissri
fyrirh6fn og sefingu er haegt ad gera étrulegar langtima breytingar a heilanum yfir alla aevi.
Nemendur lzera um pad hvernig taugafrumur heilans eru samsettar, hvernig pzer vinna
saman til ad hjalpa okkur ad gera hluti. begar vid laerum eitthvad nytt tengjast heilafrumur
saman i fyrsta skiptid og verda alltaf fastar saman (p.e. taugafrumur sem neistast saman
festast saman). Fyrst er tengingin eda brautin mjég punn og vidkvaem en pvi oftar sem vid
2fum okkur i pvi sem vid vorum ad leera pvi sterkari verdur hun. begar nemendur skilja pad
sem gerist i heila peirra pegar pau lzera nyja hluti syna pau sér frekar mildi, stiga ut fyrir
pbaegindarammann og takast 4 vid nyjar dskoranir, mistok og hindranir med vaxtarhugarfari.
Med pessu geta augu nemenda opnast fyrir pvi ad moguleikar peirra eigi sér engin takmork.

Pridji hluti erindisins var um mistok og leerdomstaekifaerin sem felast i peim. Vid
burfum ad syna nemendum fram 4 ad mistok eru edlileg og mikilvaeg i ndmi. |
vaxtarhugarfari eru mistok og pad ad yfirstiga hindranir i ndmi einfaldlega hluti af pvi ferli ad
efla faerni og pekkingu. En allt of oft heldur étti vid ad gera misték nemendum fra pvi ad
takast 4 vid dskoranir. Nam & ekki ad vera fullkomid og snyrtilegt; pad er i edli sinu
oreidukennt, fullt af hapunktum og lagpunktum, tvo skref afram og eitt afturdbak. begar vid
gongum i gegnum pad ferli ad laera eitthvad nytt gerum vid fullt af mistokum og vid verdum
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oft og idulega fyrir bakslagi og hindrunum. Ferlid getur jafnvel verid baelt nidur af fyrirfram
motudum skodunum og verid truflad af dskorunum i umhverfinu.

pad getur pvi verid gott ad hafa ndmsgryfjuna (e. The learning pit - sja glaeru bls. 84) i
huga pegar vid laerum eitthvad nytt. Namsgryfjan lysir namsferlinu nokkud vel og hjalpar
okkur ad skilja ad pegar vid erum i pvi ferli ad laera eitthvad upplifum vid allskonar
tilfinningar. Vid férum ut fyrir paegindarammann okkar, gerum misték og okkur lidur jafnvel
eins og vid séum vitlaus, vid skommumst okkar og erum ahyggjufull. Pannig ad petta ferli
tekur 3. En med seiglunni getum vid haldid afram og komid okkur upp ur gryfjunni. pa
uppskerum vid nyja pekkingu eda ndum peim arangri sem ad var stefnt.

pegar félk sem stjérnast af festuhugarfari gerir mistok eru pau oft dviljug til ad breyta
hegdun sinni eda pvi sem vard til pess ad pau gerdu mistok og vidurkenna jafnvel ekki ad
mistok hafi att sér stad. bau fordast dskoranir og halda sig algjorlega inni i
pbaegindarammanum svo ad pau liti ekki ut fyrir ad vera vitlaus, en missa pa af pvi ad komast
ad nyrri og Olikri nidurstoédu. Pau sem stjornast af vaxtarhugarfari syna frekar vilja til ad
reyna nyjar leidir og leita betri lausna. begar foreldrar og skdlastarfsfolk stokkva af stad til ad
vernda born fyrir mistokum gera pau bérnunum engan greida pvi um leid eru pau raend
teekifeerinu til ad leera ad mistakast 4 ardbaeran og merkingarbaeran hatt. bad ad kunna ad
mistakast er dyrmaetur eiginleiki sem fleiri og fleiri bérn eru ekki ad tileinka sér sékum
ofverndandi foreldra og sjalfsalits kultars. Ordatiltaekid ad feila fram a vid (e. failing up eda
failing forward) eda ardbaer mistok, eru pau mistdk og hindranir sem haegt er ad breyta i
mikilvaeg laerdomstaekifaeri. Ef nemendur fa ad kljast vid vandamal og dskoranir, p6 ad pad
sé 6paegilegt 8 medan a pvi stendur, pa hjalpar pad peim ad skilja betur nam og lausnaleit
(sja gleeru bls. 84). bannig eru mistok og hugarfarid gagnvart peim mikilvaegt verkfeeri i
leerdémsferlinu.

Fjordi og sidasti hluti erindisins fjalladi um , Matt ordsins ENNPA“. ,Ennpa“ er litid
ord med mikla merkingu. pad gefur pau skilabod ad pad sem koma skal er ekki akvedid,
framtidin er dskrifad blad. P6 svo ad vid getum ekki eitthvad ndna og hingad til pa getur pad
breyst, ef vid gefumst ekki upp og hdldum afram ad reyna. A pessu timabili atti ad rifja upp
hvernig ordid ,,ennpd“ getur eflt vaxtarhugarfar nemenda og gera azetlun til ad innleida
»ennpa“ ivinnu med nemendum med markvissum leidum i baedi leidsagnarmati og
lokamati. Einnig voru skodadar leidir til ad styrkja nemendur til ad hafa meiri stjérn 3 eigin
nami, bua til taekifeeri fyrir pa til ad hugsa gagnrynid vid lausn raunverulegra vandamala og
hjalpa peim ad afa lykilfaerni sem nytist i raunveruleikanum.

Annad hugtak sem vinna atti med var sjalfstiltrd (e. self-efficacy). Henry Ford a pessa
6daudlegu setningu sem lysir sjalfstiltru svo vel: ,Hvort sem pu triir ad pu getir eitthvad eda
getir pad ekki, pa hefurdu liklega rétt fyrir pér.” Tra okkar & okkur sjalf getur haft mikil ahrif
a pad hvernig okkur gengur i lifinu. Ef vid hofum jakvaeda tru a heefileikum okkar, getu og
moguleikum, getur su tra ytt okkur afram i att ad markmidum okkar. Ef vid h6fum neikvaeda
tru 4 haefileikum okkar, getur hin dregidé okkur nidur eda komid i veg fyrir ad vid ndum
markmidum okkar. bvi er mikilveegt ad efla trd nemenda 3 eigin getu og hafileika.
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Bent var 4 helstu leidir til ad efla sjalfstiltri og nyta ordid ,,ennpa“ med nemendum. |
fyrsta lagi er pad gert med pvi ad nota ordfzerid - nota ordid ennpa og kenna nemendum ad
nota pad. [ 88ru lagi eru namsmatsadferdirnar, en mikilvaegt er ad paer endurspegli bad sem
vid vinnum ad i stérfum okkar. Med 68rum ordum aettum vid ekki ad vera med
namsmatsadferdir sem yta undir festuhugarfar ef vid leggjum upp ur pvi ad efla
vaxtarhugarfar medal nemenda.

Ad lokum fengu kennarar qr-kéda a hugarfarsmaelingu medal nemenda. bad getur
verid forvitnilegt fyrir nemendur ad sja hvort peir eru med meira festu- eda vaxtarhugarfar
og i kjolfarid geta peir unnid ad pvi ad efla vaxtarhugarfarid sitt enn frekar.

Januar - april: Allir geta lzert! Askoranir - markmidasetning -
sjalfsraekt

bridja erindid fyrir fagfélk var haldid pann 2. jantar 2026. | pvi var farid yfir pa dherslupaetti
sem vinna skyldi med nemendum fra jandar til april en peir voru dskoranir, markmidasetning
og sjalfsraekt. bessir peettir tilheyra desember, febriar og mai i bok Brock og Hundley (2016).
Auk pess sem lika var fjallad um endurgjof (januar) og sjalfsraekt (juni) sem eru paettir sem
sinna parf allan veturinn.

petta timabil atti ad vinna ad pvi ad veita nemendum daskoranir sem eflt geta
vaxtarhugarfar peirra. Nemandi med vaxtarhugarfar hefur ahuga a ad takast 4 vid nyjar
askoranir og yfirstiga hindranir, en ef ekki er bodid upp a krefjandi verkefni i
kennslustofunni, skiptir hugarfarid litlu mali. pvi er naudsynlegt ad nemendur fai hafilegar
askoranir i naminu sinu og finni ad vaentingar séu gerdar til peirra. Namslegar askoranir og
miklar veentingar eru einkenni bekkjarmenningar sem studla ad vaxtarhugarfari. Sidan atti
ad freeda nemendur um muninn a jafnrétti, jafnraedi og inngildingu og hvernig petta tengist
naminu peirra.

Vid hofum adur fjallad um formulu vaxtar (sja gleeru bls 79). En til ad vid getum eflt
vaxtarhugarfar okkar parf umhverfid ad vera neerandi og 6ruggt og tengslin god.
Askoranirnar purfa ad vera haefilega krefjandi og hafa merkingu fyrir okkur. Vié purfum ad
finna fyrir pvi ad adilar i umhverfinu hafi tri a okkur, sem peir syna med veentingum og
hvatningu, og héfum trd & okkur sjalfum og leggjum hart ad okkur, gefumst ekki upp. [ haust
einblindum vid a fyrsta lid formulunnar, neerandi umhverfi, en ndna var komid ad pvi ad
skoda lid tvo, sem snyr ad askorunum.

Askoranir eru hornsteinar vaxtarhugarfars og er fjallad um pzer i desember kafla
Brock og Hundley (2016). Nemendur pjalfa prautseigju, togg og seiglu med askorunum sem
reyna a pau. Pau purfa ad taka ahaettur, laera ad mistakast og leita leida til ad koma sér
afram og upp ur namsgryfjunni pegar pau eru komin pangad. Pannig upplifa pau framfarir og
eflast vid hverja askorun. Vardandi dskoranir pa parf alltaf ad hafa i huga ad paer séu
samkveemt porfum og getu hvers og eins. Algengur misskilningur er ad sanngjarnt sé ad allir
fai sama studninginn, sdmu verkfeaerin og taekifaerin, en 6ll purfa sitt til ad na arangri. Vid
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Vefdu

burfum ad kenna nemendum ad 6ll héfum vid mismunandi parfir og pvi mismunandi
askoranir sem eru hzfilega krefjandi og merkingarbaerar fyrir hvert og eitt okkar. Lita ma a
girdinguna sem hindrun i ndmi (sja mynd 3).

Jafnrétti Jafnraedi  Inngilding

Gert er rad fyrir  Oll fa pann studning  Hér parf enginn
ad 6ll njoti géds sem pau purfa til ad studning pvi
af sama studningi.  fa jafnt adgengi. hindrunin hefur
Komid er fram vid  Komid er fram vid verid fjarlegd.
pau a jafnan hatt. pau d sanngjarnan bad er réttlaeti.
hatt.

Mynd 3. Utskyring & hugtokunum jafnrétti, jafnraedi og inngilding.

Pa er jafnrétti pegar allir fa jafnt, 6ll eitt box. Jafnraedi er pegar hlutirnir eru sanngjarnir, oll
geta horft a leikinn. Inngilding naest pegar tekid er tillit til allra fra upphafi og engar hindranir
eru til stadar, pad vaeri pa réttlaeti fyrir 6ll. Best er ef vid i fyrsta lagi getum skipulagt
kennsluna okkar med sem faestum hindrunum til ad auka réttlaeti og i 68ru lagi ad vid
studlum ad jafnraedi pannig ad nemendur pori frekar ad bidja um pad sem peir purfa til ad
na sem mestum arangri. Til eru ymsar leidir til ad auka réttlaeti ad studla ad jafnreedi i
menntun. Einstaklingsmidud kennsla er ein leid. Med pvi ad finna leidir til ad
einstaklingsmida namsefni ma koma til méts vid élikar parfir nemenda svo ad peir fai
hafilegar askoranir. bad er lykilatridi gédrar kennsluazatlunar sem studlar ad
vaxtarhugarfari. Adalsmerki gédrar einstaklingsmidunar er sveigjanleiki. | bok Brock og
Hundley (2016, 104-108) eru hugmyndir um hvernig haegt er ad koma til méts vid nemendur
med olikar parfir. Svo er heegt ad nota gervigreindina til ad Utfaera ndmsefni eftir getustigi til
ad maeta porfum nemenda betur.

Naesta umfjollunarefni var markmidasetning sem er februarkaflinn hja Brock og
Hundley (2016). Markmidasetning er 6flugt verkfeaeri i vaxtarhugarfari m.a. til ad sigrast &
askorunum og hindrunum. Ef vid héfum ekki skyra hugmynd um hverju vid viljum nd og
hvernig vid aetlum okkur ad nd pvi er audvelt ad detta yfir i festuhugarfar og gefast upp.
Markmid an daetlunar er bara éskhyggja er mantra pessa kafla og pvi er mikilvaegt ad
nemendur laeri hvernig pau setja sér markmid og ad bua til daetlun til ad na peim. Vid
rifjudum lika upp ad markmidasetning er mikilvaeg til ad efla togg (e. grit). En hugmyndin um
togg hefur fengid aukna athygli innan menntunar @ undanféornum arum. Vid férum yfir hvad
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toggur er og hvernig freda ma nemendur um hann og hvernig hjadlpa ma nemendum ad efla
togg hja sjalfum sér.

Allur drangur sem er pess virdi ad seekjast eftir hefur upphaf, basl og drangur.
Nemendur byrja slika vegferd i att ad arangri med vel skilgreint markmid og pegar pau byrja
ad vinna ad pvi markmidi munu pau ad 6llum likindum lenda i adstaedum par sem pau purfa
ad syna stadfestu, seiglu og togg. En viljinn til ad horfast i augu vid askoranir sinar er ekki
bad sama og ad hafa verkfeerin til ad na peim. Haegt er ad flokka markmid upp i
leerddmsmarkmid og frammistodumarkmid. Frammistodumarkmid eru med stifari
timaramma og byggjast 4 pvi ad nyta og pjalfa faerni sem pegar er buid yfir til ad nd
einhverju sem soést er eftir. Frammistodumarkmid eiga frekar vid markmid eins og ad fa A a
fronskuprofi eda ad ganga 4 Hvannadalshnjuk. Leerdémsmarkmid eru meiri
langtimamarkmid med sveigjanlegum timaramma. Pau mida ad pvi ad 6dlast nyja faerni sem
nytist sidar. bau efla frekar togg og vaxtarhugarfar en frammistédumarkmid pvi pau eru
timafrekari og i peim er erfidara ad koma auga a arangur likt og t.d. i almennri kennslu eda
battri bekkjarmenningu. En lita ma a8 frammistodumarkmid sem skref i att ad
leerdémsmarkmidi, eins og ad na gédum einkunnunum sem |id i pvi ad laera nytt tungumal.
Yfir namsferil sinn munu nemendur 6hjakveemilega setja sér baedi frammistodumarkmid og
leerddmsmarkmid. En pad er mikilveegt ad pau geti greint 4 milli pessara tveggja tegunda af
markmidum og skilji ad eitt geti hjalpad peim ad na framférum og baeta frammistodu til
skamms tima og hitt geti adstodad pau vid ad na afburdapekkingu og/eda -leikni.

Toggur er samofinn kenningunni um vaxtarhugarfar. bad ad syna togg er erfitt og
krefst mikils en rannséknir hafa synt fram a ad toggur folks spair einna best fyrir um arangur,
jafnvel meira en greindarvisitalan. Téggur er sambland af astridu og prautseigju fyrir pvi ad
vinna ad langtimamarkmidum eda laerddmsmarkmidum. Pad er su geta ad vinna ad
einhverju yfir langan tima pratt fyrir hindranir, vonbrigdi og st6dnun. Rannsdknir syna ad
tengsl eru @ milli téggs, drangurs, seiglu og velfarnadar. Haegt er ad efla togg likt og
vaxtarhugarfar.

pa var naest umfjéllun um endurgjof sem er tekinn fyrir i jandar hja Brock og Hundley
(2016). A0 veita sértaeka, timanlega, markvissa og stoduga endurgjof getur haft meiri ahrif 8
vaxtarhugarfar og eflingu nemenda en nokkur kennsluadferd. Mikilvaegt er ad hjalpa
nemendum ad skoda pau skref sem pau geta tekid til ad baeta sig og ad pau atti sig a
tengingunni @ milli fyrirhafnar og drangurs. Endurgjof er lykilpattur i ad préa kennslu sem
leggur dherslu a voxt og framfarir. Pa er mikilvaegt ad pekkja muninn & endurgjof sem beinist
ad einstaklingnum sjalfum og pvi sem ad hann gerir og nota adferdir sem stydja frekar vid
vaxtarhugarfar nemenda. P& attu nemendur einnig ad kunna ad gefa hvert 6dru videigandi,
hjalpleg hrés og uppbyggilega gagnryni. ,,Endurgjof snyst i edli sinu um ad leidbeina
nemandanum fram & vid fra peim stad sem hann er staddur a i ndminu og ad ndmsmarkmidi
sinu, p.e.a.s. haefninni sem hann er ad tileinka sér. Endurgjofin telst pvi vera ndms- eda
haefnimidud. Segja ma ad endurgjofin, sem meetti lika kalla leidsogn, sé upphaf og endir
leidsagnarnams.” (Nanna Kristin Christiansen, 2021).
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Endurgjof sem styrkir frekar festuhugarfar midar meira ad persénunni sjalfri og gefur
i skyn ad sigrar hennar og 6sigrar standi og falli med pvi hvernig hun er ad upplagi, ad
medfaddum eiginleikum. bad getur haft paer afleidingar ad ,,nemandi” gerir allt til ad halda
andliti, heldur fast i imynd sina um ad vera klar. Vidkomandi tekur pa sidur ahaettu, fer ad
fordast askoranir og mistok og t.d. festist frekar i 6zaeskilegri hegdun. begar nemendur, sem
eru vanir ad fa endurgjof sem byggir 4 persénulegum eiginleikum peirra, maeta hindrunum
er |étt fyrir pa ad draga pa alyktun ad eiginleikum peirra sé um ad kenna og ad peir
personulega séu ekki ndgu gddir.

[ endurgjof sem styrkir frekar vaxtarhugarfar hefur persénan sjalf verid greind fra. ba
er frekar einblint 4 pad sem hun gerir, hvernig han fer ad pvi og eljuna sem hdn synir. Pannig
verda mistdk ekki afellisddmur yfir nemandanum heldur edlileg pegar verid er ad leggja sig
fram og laera nyja hluti. Slikt synir nemandanum ad hann er & réttri leid sem styrkir og eykur
frekar sjalfsoryggi og sjalfstiltru.

Pa var komid ad umfjollun um sjalfstalid okkar og visar til maikafla Brock og Hundley
(2016). Sjalfstal er pad sem manneskja segir vid sjalfa sig upphatt eda i huganum. bad getur
haft mikil ahrif 4 sjalfsalit og sjalfstraust. Hvernig folk talar vid sig sjalft hefur ahrif & vidhorf,
tilfinningar, sjalfsmynd, hegdun og syn a heiminn. Vid getum talad vid okkur bzedi a
neikveedan og jakveedan hatt. Markmidid med pessari umfjéllun var ad skilja hlutverk
sjalfstals vid eflingu vaxtarhugarfars og hjalpa nemendum ad efla vitund um eigid vaxtar- og
festuhugarfar og bregdast vid a hjdlplegan hatt. Einnig ad kenna nemendum ymsar leidir til
ad vinna med eigid hugarfar.

Pad er mikilvaegt ad vid attum okkur & innri roddinni okkar, sjalfstalinu, og ad vid
gripum okkur pegar festuhugarfarid tredur sér fram og fer ad stra efasemdum eda
neikvaedni i huga okkar. Sjalfstalid er nefnilega einn mikilvaegasti lidurinn i pvi ad breyta
hugarfarinu okkar vegna pess ad taugakerfid gerir ekki greinarmun a pvi hvort pad er innri
roddin okkar sem er ad tala vid okkur eda einhver utanadkomandi. bannig hefur pad ahrif 4
sjalfstiltrd okkar, getur aukid hana eda minnkad eftir atvikum og pvi er uppbyggilegt sjalfstal
algjort lykilatridi. Pess vegna er mikilvaegt ad préa med sér medvitund um hugarfario sitt og
atta sig @ pvi i tima hvenaer innri roddin er i anda festuhugarfars og hvenaer i anda
vaxtarhugarfars. Verum pvi okkar eigin besti vinur. Farid var yfir nokkrar leidir til ad vinna
med nemendum ad pvi ad vinna med festuhugarfarid sitt pvi enginn er bara med
vaxtarhugarfar, festuhugarfarid mun alltaf fylgja okkur lika. | békinni (Brock og Hundley,
2016) er fjallad um ad gott sé ad vera undirbuin fyrir eigid festuhugarfar og er maelt med ad
nemendur gefi pvi jafnvel nafn og bui sér til frasa sem geti hjalpad peim ad losna ur pvi fari.
pad getum vid fagfdlkid lika gert. betta snyst um ad vera undirbdinn med fyrirfram
akvednum adferdum og geta brugdist vid a ardbaeran hatt.

Ad lokum minntum vid a sjalfsumhyggjuna sem fjallad er um i kafla janimanadar hja
Brock og Hundley (2016). Mantra kaflans er ,Eg get ekki hugsad vel um adra ef ég hugsa ekki
vel um mig”“. Sjalfsumhyggja minnkar streitu, baetir samskipti, eykur sjalfstraust, baetir svefn,
styrkir dneemiskerfid, eykur afkastagetu og starfsanaegju, minnkar hattu a hjartasjukdémum
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og krabbameini, minnkar likur a punglyndi, kvida og kulnun, eykur hamingju og lifsgaedi og
er pvi akaflega mikilvaeg fyrir alla. Vid gafum nokkur daemi um hvad haegt er ad gera til ad
syna sér sjalfsumhyggju eins og huga ad heilsunni, slékun, tjaningu og tengslum. Ad sidustu
minntum vid a glimmeraugnablikin. Ef vid leitum eftir pvi jdkvaeda sem verdur a vegi okkar
dag hvern og veltum pvi medvitad fyrir okkur, verda jakvaed ahrif pess a8 okkur meiri. Nokkur
deemi um glimmer er t.d. ad hrdésa 6drum og vera jakvaed (,,prumpa glimmeri“), ad sja fallegt
landslag, ad finna gdéda eda roandi lykt, ad heyra uppahalds lagid sitt i utvarpinu, ad borda
eitthvad gott og ad upplifa kdsystund undir hlyju teppi eda i heitu badi. Vid vonudumst til ad
bessi upprifjun minnti allt starfsfélkid a@ ad hugsa vel um sig, pvi ef vid hugsum ekki vel um
okkur pa getur vid ekki hugsad vel um adra.

Mai: Lokaerindi pessa skdlaars - endurlit og mat a vetrinum

Lokaerindi pessa skoélaars og um leid lokaerindi fjogurra ara ferlis af formlegri innleidingu
vaxtarhugarfars i Hraunvallaskdla var haldid 28. mai 2026. Vid byrjudum a ad syngja saman
lag eins og vid hofum gert i upphafi erindanna undanfarid. Ad pessu sinni vard Gullvagninn
med Bjorgvini Hallddrssyni fyrir valinu. Tilgangur erindisins var ad rifja stuttlega upp
vegferdina okkar & pessum fjérum arum sem hun std0 yfir, fara yfir nidurstodur kannana
sem starfsfolk hefur svarad 4 hverju ari og fa endurgjof og lokamat fra starfsfélkinu a pessari
vinnu allri.

Byrjad var 4 ad rifja upp pau markmid sem sett voru fram i upphafi innleidingarinnar
en pau voru:

® AQ studla ad pvi ad 6llum i skdlasamfélaginu okkar lidi vel og gangi vel - jafnt
starfsfolki sem nemendum.
® AQ skapa samfélag sem einkennist af trausti, jakvaedni, sjalfstiltrd og gédum
samskiptum.
Starfsfélkid var bedid ad igrunda hvort pessum markmidum hefdi verid nad og koma med
hugleidingar sinar i lokamatinu.

Sidan tokum vid saman um hvad vaxtarhugarfar snyst i stuttu mali. Heegt er ad segja
ad vaxtarhugarfar fjalli um prautseigju, ad gefast ekki upp, heldur takast a vié askoranir og
hindranir sem verda a vegi okkar, hvort sem er vid nam eda annad, og atta okkur @ ad mistok
eru til ad lzera af.

Innleidingarferlid var adeins reifad en pad fylgdi fyrirkomulagi sem Hoare o.fl. (2017)
bréudu i Geelong Grammar School { Astraliu og er heildraen nalgun & innleidingu 4 pvi sem
>tlad er ad studla ad jakvaedri andlegri heilsu og velfarnadi i skélastarfi. Ferlid skiptist i
bessa fjora peetti: leerdu, lifdu, kenndu og vefdu og hofum vid nd lokid 6llum fjérum
battunum. [ byrjun er mikilvaegt ad starfsfélk 6dlist djupan og gédan skilning & pvi sem verid
er ad innleida og fyrsta arid for i ad kenna hvad vaxtarhugarfar er. Starfsfélkid settist 8
skdlabekk og laerdi um hvad vaxtarhugarfar snyst. Sjo menntasmidjur voru yfir skélaarid og
vidfangsefnin voru i takt vid dherslur békar Brock og Hundley (2016) ,, The Growth Mindset
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Coach”, sem hefur verid ,biblian“ okkar i pessu ferli. Deemi um vidfangsefni voru , Allir geta
leert”, ,Heilinn er eins og vodvi sem vex“ og ,,Pad er munur a ad kunna ekki og kunna ekki
ennpad“. Lagt var upp ur pvi ad hafa stutt freedsluerindi i bland vid upplifunarnam sem atlad
var a0 studla ad samvinnu, jakvaedni og gledi.

Annad 4rid var ad lifa vaxtarhugarfarid, en pad ar fékk starfsfolkid tima til ad reyna a
eigin skinni pad sem lzert hafdi verid & fyrsta arinu { bland vid freedslu um navitund. Aherslur
arsins eru voru til deemis ,,Sjalfspekking og val um viébrégd“ (ACT), ,Samkennd i eigin gard”
og ,Samskipti og samvinna®“. Til ad fylgja eftir dhersluatridum Ur menntasmidjum og studla
ad pvi a0 starfsfélk nytti sér verkfaerin i lifi og starfi héfum vid ad birta vaxtarhugarfarspistla i
vikupdsti starfsfolks.

Pa var komid ad pridja arinu, kenndu, par sem nemendur lzerdu um vaxtarhugarfarid
og vaxtarhugarfarsumhverfi var skapad i skdlanum og kennslustofunum. Kennarar fengu
kennsluaeetlanir, kennsluefni og veggspjold og daetladar voru 1-3 kennslustundir i
vaxtarhugarfari i hverjum argangi 8 manudi. Foreldrar voru fraeddir um verkefnid 8 pessum
timapunkti.

[ vetur hofum vid verid i fjérda og sidasta fasa innleidingarinnar. Markmid vetrarins
voru ad koma vaxtarhugarfarinu inn i ndmskrar, ferla og skipulag skélastarfsins og halda
afram ad nota vaxtarhugarfarid med nemendum. Pessi fasi hefur pvi baedi snuid ad
stjiérnendum og okkur starfsfolkinu. Meiningin var ad halda afram ad efla pekkingu okkar og
skilning (leerdu) og ad efla okkur sjalf sem einstaklinga og starfsfélk og sem starfsmannahdp
(lifdu), auk pess ad beaeta vid meira kennsluefni. Pad for nokkud minna fyrir pessum pattum
en upphaflega var radgert, en samkvamt pvi sem best er vitad hélt starfsfolk afram ad
kenna um og nota vaxtarhugarfarid. bad var sett inn i ndmskrar og er ordinn einn af
grunnpattum skélastarfs i Hraunvallaskola.

P6 ad innleidingarlikanid laerdu-lifdu-kenndu-vefdu, sem vid hofum fylgt, veiti gédan
ramma fyrir innleidinguna tekur han ekki til greina mikilveega ahrifapeetti i starfi grunnskéla
eins og ahrif samst6du, ahuga, dlags og tima. bannig ad eftir fyrsta arid var akvedid ad hafa
breytingalikan Knosters til leidbeiningar i innleidingarferlinu, en pad tekur til greina hvad
grunnskolar eru fléknir og margslungnir i edli sinu. Likanid tilgreinir sex paetti fyrir
arangursrikar breytingar, sem eru skyr syn, samstada, faerni, dhugi, adfong og
adgerdadaetlun. Arangur naest frekar pegar hugad er ad 6llum pessum pattum. Ef
einhverjum peetti er ekki sinnt, getur pad hamlad breytingaferlinu eda ordid til pess ad
breytingar nai ekki ad festast i sessi. Einnig varpar pad ljési 8 mogulegar afleidingar. begar
rynt hefur verid i stodu innleidingarinnar og pegar innleidingin verdur rynd sem heild, verdur
breytingalikan Knorters haft til hlidsjénar og skodad hvar gera hefdi purft betur eda 606ruvisi.

Sidan var farid yfir helstu nidurstédur Ur meelingunum sem starfsfélk svaradi 4
innleidingartimanum. Sja ma umfjollun um maelingar i naesta kafla, bls. 35.

Pad er mikilvaegt ad nemendur trui ad peir geti ndd arangri i naminu sinu og leggi sig
fram. bpad er tilgangur skdlastarfs. Kennarar og annad starfsfdlk skdla eru fyrirmyndir m.a.
um vaxtarhugarfar og naudsynlegt ad vera medvitud um pad. Bjoda parf nemendum upp a
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lerdémstaekifeeri sem vekja dhuga, hafa merkingu og tilgang og eru adgengileg svo
vaxtarhugarfar peirra fai notid sin. Minnt var @ ad vaxtarhugarfar er alls ekki pad eina sem
vid purfum i skolastarfinu heldur @ ad nota pad i bland vid sterka kennslufraedi og 6fluga
namskra, ekki i stadinn fyrir.

Ad lokum var aminning til starfsfélksins um ad sinna sjalfum sér svo pau geti midlad
vaxtarhugarfari til nemenda. Mikilvaegt er ad vita og vera medvitadur um hvers madur
barfnast til ad lida sem best, hafa géda sjalfspekkingu til ad vera betur i stakk buinn til ad
bregdast vid askorunum i lifi og starfi. Vera medvitud um tilfinningarnar og hvernig paer hafa
ahrif 4 hugsun og hegdun. Passa upp & hvernig vid tolum vid okkur sjalf, verum okkar eigin
besti vinur. Og sinnum tengslunum okkar, hvort sem er i vinnu eda einkalifi. Passa verdur ad
skapa rymi fyrir pessa peaetti svo okkur farnist sem best.

Ad lokum var starfsfélki pakkad fyrir samvinnuna yfir innleidingartimabilid a6ur en
bad svaradi opnum spurningum um mat sitt 8 verkefninu.

Erindi fyrir skéla- og fristundalida

Ekki potti porf & pvi ad skdla- og fristundalidar saetu fundi med fagfolki skélans i pessum
sidasta fasa innleidingarinnar, vefdu. Fundirnir sneru adallega ad pvi hvada fraedslu fagfélkid
tti ad koma til nemenda eda rifja upp med peim. [ stadinn fengu pau érerindi fra
deildarstjora stodpjénustunnar, sem er peirra naesti yfirmadur, par sem farid var yfir hvada
aherslur yrdu naestu manudi og pau hvott til ad taka patt og fylgja eftir pvi sem unnid veeri
med hverju sinni.

Maelitaeki innleidingarinnar og nidurstodur

Hugarfarsmaeling

[ byrjun skdladrs svaradi starfsfélk hugarfarsmaelingu sem maelir vaxtar- og festuhugarfar.
Mzelingin er samansett af 10 fullyrdingum med sex svarmoguleikum 3 bilinu 0-6, eda fra pvi
ad vera mjog sammala til mjég sammala. Mogulegur samansettur stigafjoldi er fra 0-50 par
sem 0-12 taknar mikid festuhugarfar, 13-25 festuhugarfar med einkennum vaxtarhugarfars,
26-37 vaxtarhugarfar med einkennum festuhugarfars og 38-50 mikid vaxtarhugarfar. Hzerra
gildi vid hverja fullyrdingu pydir pannig aukid vaxtarhugarfar (sja mynd 4). Nidurstoédur
hugarfarsmaelingarinnar er grunnmaeling innleidingarinnar og verdur hun 16g6 fyrir 48 sama
tima ar hvert yfir innleidingartimabilid.
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Hugarfarsmaeling - stigafjoldi
Pad er sumt sem ég mun einfaldlega aldrei ver8a 5 n 3 2 1 0
god/ur/gott .
Pbegar ég geri mistok reyni ég a8 lzera af peim. 0 1 2 3 4 5
Pegar 6drum gengur betur en mér upplifi ég ad 5 4 3 2 1 0
mér sé 6gnad.
Eg nyit bess ad fara Gt fyrir bagindaramma minn. 0 1 2 3 4 5
Pegar ég syni 6drum hversu kldr eda haefileikarik/ur 5 n 3 2 1 0
ég er, finnst mér ég njota velgengni.
Arangur annarra veitir mér innbldstur. 0 1 2 3 4 5
Eg upplifi vellian begar ég get eitthva8l sem adrir 5 n 3 2 1 o
geta ekki.
Pad er haegt ad verda gafadari. 0 1 2 3 4 5
Enginn 2etti ad reyna ad verda klar. Annadhvort er
madur pad eda ekki. 2 4 2 2 1 J
Eg hef gaman af a8 takast 4 vid nyjar dskoranir eda o " 3 3 i 5
verkefni sem ég hef ekki reynt ddur.
Heildar stigafjéldi

Fjéldi stiga | Umsdgn

38-50 Mikid vaxtarhugarfar

26-37 Vaxtarhugarfar me& einkennum festuhugarfars

13-25 Festuhugarfar med einkennum vaxtarhugarfars

0-12 Mikid festuhugarfar

Mynd 4. Hugarfarsmeeling: Fullyrdingar, stig og tulkun midad vid stigafjolda.

Meirihluti starfsfolks (adallega fagfdlk, N = 49) svaradi maelingunni 4 undirblningsdégum
fyrir skélabyrjun og hinir (adallega skdla- og fristundalidar, N = 16) svérudu henni &

skipulagsdegi 22. september. Samtals svorudu 65 af 127 starfsmonnum skdlans, eda 51%.

Nidurstodur maelingarinnar ma sja i mynd 5. Han synir ad flestir eda 75 % peirra
starfsmanna sem svorudu maelingunni voru med vaxtarhugarfar med einkennum
festuhugarfars (46 af 65). 20% starfsmanna (13 af 65) voru med festuhugarfar med
einkennum vaxtarhugarfars og 5% (3 af 65) maeldust med mikid vaxtarhugarfar. Enginn
starfsmadur var med mikid festuhugarfar.

Fjoldi starfsfolks med vaxtar- og festuhugarfar -
agust og september 2025

60
49
50
40
Fjoldi 30
20 13

10 3
° .
0 5%

Mikid festuhugarfar Festuhugarfarmed Vaxtarhugarfar med Mikid vaxtarhugarfar

(0-12) einkennum einkennum (38-50)
vaxtarhugarfars festuhugarfars
(13-25) (26-37)

Mynd 5. Nidurstodur hugarfarsmaelingar 2025.
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Burt séd fra pvi ad enginn hafi maelst med mikid festuhugarfar og ad flestir hafi
maelst med vaxtarhugarfar med einkennum festuhugarfars i sidustu premur maelingum pa
dreifdust svor starfsmanna 6likt na a fjérda ari innleidingarinnar samanborid vid annad og
bridja ar hennar. A 68ru og pridja ari voru naest flestir med mikid vaxtarhugarfar og faestir
med festuhugarfar med einkennum vaxtarhugarfars en nu a fjérda ari snerist pad vid par

sem ad naest flestir voru med festuhugarfar med einkennum vaxtarhugarfars og feestir med

mikid vaxtarhugarfar (sja samanburd mynda 5, 6 og 7).

Fjoldi starfsfolks med vaxtar- og festuhugarfar -
september 2024

70
60

53
50
Fioldi 40
30
18
20
0 I

Mikid festuhugarfar Festuhugarfar med Vaxtarhugarfar med Mikid vaxtarhugarfar

(0-12) einkennum einkennum (38-50)
vaxtarhugarfars festuhugarfars
(13-25) (26-37)

Mynd 6. Nidurstodur hugarfarsmaelingar 2024.

Fjoldi starfsfolks med vaxtar- og festuhugarfar

70

60

50 42

40

Fjoldi

30

20 15
0

0 I
Mikid Festuhugarfar  Vaxtarhugarfar Mikid

festuhugarfar  med einkennum med einkennum  vaxtarhugarfar
(0-12) vaxtarhugarfars festuhugarfars (38-50)
(13-25) (26-37)

Mynd 7. Nidurstédur hugarfarsmaelingar 2023.

Moguleg astaeda pessarar breytingar gaeti verid mistulkun svarenda petta arid a

fullyrdingunni Enginn eetti ad reyna ad verda kldar. Annadhvort er madur pad eda ekki. bessi

fullyrding flokkast sem festuhugarfarsfullyrding par sem hudn hefur svarmoguleikana mjég
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fullyrdingu pvi haerri vaxtarhugarfarsstig fa peir. Tafla 2 synir lysandi tolfraedi fullyrdinga
meaelingarinnar fra 2024 par sem medaltal hennar var 4 og tidasta gildi og midgildi 5, eda

Vefdu

sammdla = 0 til mjég 6sammdla = 5. bvi meira 6sammadla sem svarendur eru pessari

6sammala eda mjdg 6sammala. [ nidurstddum lysandi tolfraedi pessa skdlaars (sja toflu 3)

ma sjd ad tidasta gildi og midgildi var 0 og medaltal 0,6, eda mjog sammadla og sammala. En

betta er kivending i svorum starfsmanna milli dra. Einnig eru svor peirra sem maeldust med

mikid vaxtarhugarfar vid pessa fullyrdingu i motségn vid onnur svor peirra i maelingunni.

Framkvamdir voru utreikningar par sem svorum starfsfélks vid pessari fullyrdingu var snuid

og urdu nidurstodur i kjolfarid i likingu vid sidustu tvo ar innleidingarinnar. Ljost er ad

betrumbaeta parf pessa fullyrdingu fyrir frekari maelingar. Ef til vill vaeri hun skyrari ef ad

ordinu kldr yroi breytt i kldrari pvi ad samkvaemt kenningunni attu allir ad reyna ad verda

kldrari, p.e. baeta pekkingu sina, en ordid klar gefur meira i skyn fasta eda festuhugarfar. Ein

moguleg astaeda pess ad starfsfolk svari pessari fullyrdingu 4 6likan hatt nd 4 fjérda ari

innleidingarinnar gaeti verid su ad pekking og naemi peirra a@ kenningunni hafi dypkad og svor

beirra leitt pvi i ljés pennan galla 8 ordalagi.

Tafla 2. Lysandi tolfraedi fullyrdinga hugarfarsmaelingar 2024.

Fullyrding Medaltal ~ Tsknar  Midgildi  Taknar “;T;ita Tiknar  Laegsta  Taknar  Haesta  Taknar sf
bad er sumt sem ég mun einfaldlega aldrei Frekar Frekar Frekar Mjog Mjog
. . 23 . 2 . 2 . it 5 . ) 145
verda god/ur/gott i. sammala sammala sammala sammidla ésammala
Degar &g geri mistdk reyni ég ad leera af 43 Sammala 5 Mjog 5 Mjog’ 0 ) Mjog( 5 MJOg 1,19
peim. sammdla sammala 6sammala sammadla
N . o i i i Mis
begary °°T“f" gengur betur en mer upplifi ég 4,1 Osammala 4 Osammala 4 Osammala 1 Sammala 5 . ) g’ 1,05
ad mér sé ognad. ésammila
Eg nyt pess ad fara Gt fyrir peegindaramma 27 Frekar 3 Frekar 3 Frekar 0 Mjog 5 Mjog 122
minn. ' sammdla sammala sammila 6sammala sammila '
Pegar ég syni drum hversu klar eda
hasfileikarik/t/ur ég er, finnst mér ég njéta 22 Frekar 2 Frekar 2 Frekar 0 Mide 5 Mise
vel : sammala sammdla sammala sammdla 6sammala
gengni.
Arangur annarra veitir mér innblastur. 4,1 Sammila 4 Sammala 4 Sammila 2 . Fre kar 5 Mjog 0,78
6sammala sammadla
Eg upplifi vellidan pegar &g get eitthvad Frekar Frekar Frekar Mjog Mjog
- : 24 . . 2 . . 2 . ) 0 ! 5 ; . 1,48
sem adrir geta ekki. 6sammala 6sammala bsammala sammala 6samméla
Pab er hasgt ad verda gafadari. 39  Sammala 4 Sammala 4 Sammala 0 _ Mice 5 Mise 1,22
6sammala sammala
Enginn estti ad reyna ad verda klarl. 42 Gsammila 4 Gsammala 5 ) Mjog’ 0 Mjog 5 ) MJOE’ 1,06
Annadhvort er madur pad eda ekki. 6sammala sammala 6sammala
Eg hef gaman af ad takast & vié nyjar Frekar Misg
askoranir eda verkefni sem ég hef ekki 38 Sammidla 4 Sammala 3 Sammadla 2 . . 5 ) 094
. 6sammala sammala
reynt aéur.
Vaxtarhugarfar Vaxtarhugarfar Vaxtarhugarfar Festuhugarfar Mikio
Samtals Stl‘g'ﬂf]iildi allra svarenda (N = 70) 34 med einkennum 33 med einkennum 34 med einkennum 22 med einkennum 43 vaxtarhugarfar 4,71
festuhugarfars festuhugarfars festuhugarfars vaxtarhugarfars
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Tafla 3. Lysandi t6lfreedi fullyrdinga hugarfarsmaelingar 2025.

Tioasta

Fullyrding Medaltal Taknar Midgildi Taknar gildi Taknar Lagsta Taknar Haesta Taknar sf
Pab er sumt sem ég mun einfaldlega aldrei verda . ) ) Frekar ) . o )
géslurigott I. 2,5 Frekar 6sammila 3 Frekar 6sammala 3 ssammdla 0 Mjdg sammila 5 Mijtg dsammala 1,27
begar ég geri mistok reyni ég ad lesra af peim. 44 Sammala 5 Mg sammala 5 Mjsg sammala 0 Mijog dsammala 5 Mjog sammdla 1,13
begar 66 e betur en mé; lifi g ad mér sé .
é:r?a; UM Gangur BEwr en mer UPRNI o g 09 sammsle 1 Sammdla 0 Mogsmmia 0 Mogsmmila 4 Gsammdla 1,03
Eg nyt pess ad fara Gt fyrir basgindaramma minn. 28  Frekar sammala 3 Frekar sammala 2 ) F’Ek‘“,l 0 Misig 6sammala 5 Misg sammdla 1,37
Gsamméla
begar ég syni 6&rum hversu klar eda hesfilekarik/t/ur - . R Frekar . . . )
&g er, finnst mér &g nicta velgengni. 33  Frekar dsamméla 3 Frekar sammala 3 Ssammla 0 Mjbg sammala 5 Miog 6sammila 1,00
Arangur annarra veitir mér innblastur. 4,2 Sammiala 4 Sammila 5 Mijbg sammila 2 Frekar sammdla 5 Mijog sammila 0,89
Eg upplifi vellidan pegar ég get eitthvad sem adrir geta 2,7 Frekar sammala 3 Frekar Gsammala 3 Frelar 0 Mijpg sammiila 5 Mjog Gsamila 1,32
ekki. Gsamméla
bab er hasgt ad verda gafadari. 4,2 Sammala 4 Sammila 5 Mijbg sammila 0 Mijog Gsammila 5 Mijog sammila 1,07
Enginn st 26 reyna a6 verda kiar. Annathvort er 06 sammala 0 Mjog sammila 0 Mjog sammala 0 Mjbg sammala 4 Gsammala 0,86
madur pad eda ekki
Eg hef gaman af ad takast & vid nyjar askoranir eéa }
verkefni sem ég hef ekkireynt adur. 38 Sammédla 4 Sammala 3 Frekar sammala 0 Mijog 6sammala 5 Mjog sammala 1,10
Vaxtarhugarfar Vaxtarhugarfar Vaxtarhugarfar Festuhugarfar Mikid
Samtals stigafjéidi allra svarenda (N=65) 29,9 med ginkennum 30 med einkennum 26 med einkennum 19 med einkennum 38 o ! ar 4,46
festuhugarfars festuhugarfars festuhugarfars vaxarhugarfars vaxtarugal

i toflu 3 ma einnig sja adrar nidurstddur lysandi tolfraedi fullyrdinganna, p.e. medaltal (X),
midgildi (M), tidasta gildi, laegsta og haesta gildi auk stadalfraviks hverrar fullyrdingar
hugarfarsmaelingarinnar og lokanidurstédu hennar. Sem fyrr segir pyda heerri gildi
maelingunni aukid vaxtarhugarfar, hvort sem um einstaka fullyrdingu er ad raeda eda
heildartolu. Par ma sja ad flestir starfsmenn fengu 34 stig af 50 moégulegum par sem ad svor
starfsmanna sponnudu 19-38 stig. En hugarfarsstig 4 bilinu 13-25 eru tulkud sem
festuhugarfar med einkennum vaxtarhugarfars og 26-37 eru tulkud sem vaxtarhugarfar med
einkennum festuhugarfars. Beedi medaltal (29,9), midgildi (30) og tidasta gildi (26) hofnudu a
bilinu 26-37 og syndu pvi ad svarendur voru med vaxtarhugarfar med einkennum
festuhugarfars. Svor starfsfélk voru hvad mest afgerandi vid fullyrdinguna pegar ég geri
misték reyni ég ad laera af peim par sem hdn var med haesta medaltal peirra fullyrdinga sem
flokkast sem vaxtarhugarfarsfullyrdingar (X = 4,4). Einnig var hin med hasta midgildi
fullyrdinganna (M = 5). Dreifing svara var mikil eda milli 0-5. Festuhugarfarsfullyrdingin
Enginn eetti ad reyna ad verda kldr. Annadhvort er madur pad eda ekki sem fjallad var um
hér ad ofan var med haesta medaltal, midgildi og tidasta gildi allra fullyrdinga sem flokkast
undir festuhugarfar. En likt og fjallad hefur verid um pa eru visbendingar um mistilkun a
henni.

Velfarnadur i starfi - PERMAH

Starfsfdlk svaradi einnig PERMAH-spurningalistanum (e. The workplace PERMA-profiler) sem
meelir velfarnad i starfi at fra fimm pattum um jakveedar tilfinningar, ahuga og innlifun, géd
félagsleg tengsl, tilgang og upplifun & drangri. [ spurningalistanum er einnig spurt um eigid
mat 4 heilsu og neikvaeda upplifun i starfi. [ takt vid aherslur innleidingarinnar var baett vid
tveimur spurningum sem maela tengsl vid stjornendur. Samtals inniheldur spurningalistinn
25 fullyrdingar 4 11 punkta Likert-kvarda med svarmoguleikum & bilinu 0-10 par sem 0
taknar aldrei eda mjog sleem og 10 alltaf eda mjog god (sja toflu 4).
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Tafla 4. PERMAH-spurningalistinn fyrir vinnustadi: Spurningar og svarmdguleikar.

PERMAH-spurningalistinn fyrir vinnustadi
# Spurning Svarmiguleikar bapttir
Bls.1  Hwversu oft finnst pér pu vera a réttri leid vid ad na ad 0= Aldrei, 10 = Alltaf Al
markmidum pinum [ starfi?
Hversu oft verSur pd nifiursokkingn i pad sem pi ert ad El
gera [ vinnunni?
Hversu oft ertu glad/gladur [ vinnunni? Pl
Hversu oft finnur pad fyrir kvi§a [ vinnunni? Ni
Hversu oft naerdu mikilvaegum markmidum sem pd A2
hefur sett pér i starfi?
Bls.2  Hvernig myndir pu almennt lysa heilsu pinni? 0= Mjog slaam H1
10 = Mjdg god
Bls.3 A8 hwve miklu leyti finnst pér starf pitt mikilvaegt og hafa 0= A engu leyti M1
tilgang? 10 = A8 &llu leyti
Al hve miklu leyti faerdu pd adstod og stulning fra R1
samstarfsfolki sem pd parfnast?
Almennt séd, ad hve miklu leyti finnst pér starf pitt M2
dyrmaett og pess virdi ad sinna pwi?
Al hve miklu leyti upplifir pa pig metna/metinn ad RS2
verdleikum af yfirmanni plnum?
Al bwve miklu leyti ert O spennt/ur og dhugasdm,/samur E2
urm starf pite?
Al hve miklu leyti upplifir po pig einmana [ vinnunni? Lon
Bls. 4  Hversu dnzegd/ur ertu nina med likamlega heilsu pina? 0= Alls ekki H2
10 = Algjériega
Bls. 5  Hversu oft upplifir pa pig jakvaada/n [vinnunni? 0= Aldrei P2
Hversu oft upplifir pa pig reidafn { vinnunni? 10 = Alltaf N2
Hversu oft tekst pér ad rada vid pau verkefni sem pér A3
eru falin [ starfi?
Hversu oft upplifir pa pig dapra/n [ vinnunni? N3
Hversu oft gleymir pu stund og stad pegar pu faest vid E3
ahugaverd verkefni i vinnunni?
Bls. & Hvernig metur pu heilsu pina samanborid vid adra a 0= Mjbg slaam H3
sama aldri og kyni og pd? 10 = Mjbg gad
Bls.7 A hwe miklu leyti upplifir pa pig metna/metinn ad 0= Alls ekki R2
verdleikum af samstarfsféldgum? 10 = Algjériega
Finnst pér ad pd hafir dkvedna stefnu ad vinna eftir M3
starfi pinu?
Al hve miklu leyti faer8u bd adstod og studning fra RS1
yfirmanni pinum sem bl parfnast?
Hversu sdtta/sdttan upplifir bd pig ( vinnu? P3
Hversu satt/ur ertu med tengsl pin vid samsstarfsfolk? R3
Bls.8  Heilt 4 liti§, hversu dnaegd/ur ert pu i starfi? 0= Alls ekki hap
10 = Algjériega
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P6 svo ad harri medaleinkunn gefi visbendingu um aukinn velfarnad er ekki aetlast til
bess ad hver og einn eigi ad reyna ad na einkunninni 10 i hverjum paetti. Akjésanlegustu
nidurstédurnar eru eins misjafnar og folk er margt pvi peer fara eftir hverjum hép eda
manneskju, adstaedum og vaentingum. Félk getur upplifad ad pad hafi ef til vill einblint um of
a einn patt (t.d. drangur) a kostnad annars (t.d. félagslegra tengsla). Sidan getur mikilvaegi
hvers pattar verid breytilegt yfir lengri tima. En til ad hafa einhvern utgangspunkt er haegt ad
tulka nidurstédurnar med pvi ad lita 4 einkunnirnar:

> 9 og haerra sem mjég mikill velfarnadur (0-1 fyrir neikvaedar tilfinningar)

> 8-8,9 sem mikill velfarnadur (1,1 - 3 fyrir neikvaedar tilfinningar)

> 6,5-7,9 sem medal velfarnadur (3 - 5 fyrir neikvaedar tilfinningar)

> 5-6,4 sem velfarnadur undir medallagi (5,1 - 6,5 fyrir neikvaedar tilfinningar)
>

undir 5 sem [itill velfarnadur (yfir 6,5 fyrir neikvaedar tilfinningar)

Olikt fyrri arum pegar spurningalistinn var lagdur fyrir i oktéber eda névember var hann
lagdur fyrir seinnipartinn i janudar petta skélaar, 2025-2026 (Kern, 2014; Bjorg Kristin
Ragnarsddttir o.fl., 2022).

Mynd 8 synir velfarnad peirra 49 sem svorudu spurningalistanum. En 31% svarenda
voru skola- og fristundalidar og 69% sinntu kennslu, stodpjénustu eda stjérnun. Almennur
velfarnadur fékk einkunnina 7,69 af 10 en hann er samansettur Ur sex pattum PERRsMAH og
spurningunni par sem spurt er beint um almenna starfsanagju.

Velfarnadur starfsfolks Hraunvallaskéla - jan 2026
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Mynd 8. Medaltél PERRSMAH-mzelingarinnar medal starfsfélks.
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begar einstaka paettir velfarnadar eru skodadir ma sja ad af hinum fimm velfarnadarpattum
fengu allir paettir yfir 7 nema eigid mat a likamlegri heilsu (H) sem fékk 6,76. Tilgangur (M)
fékk haestu medaleinkunn, 8,29 af 10 og tengsl! vid stjdornendur og almenn starfsdnaegja
fengu naest haestu medaleinkunnina 7,79 og 7,78 af 10. i toflu 5) ma sja lysandi tolfraedi allra
batta PERMAH-malingarinnar. Vaegi tilgangs og tengsla vid stjérnendur i velfarnadi
starfsfélks kemur par betur fram en flestir gafu tilgangi einkunnina 9,33 og tengslum vid
stjérnendur 9. Dreifing svara um jakvaeda upplifun i starfi var mest i paettinum um eigin
upplifun a likamlegri heilsu par sem ad laegsta einkunnin var 2,33 og haesta 10 (x=6,7 ; M =
7,33). bar sem taeplega helmingur svarenda matu heilsu sina undir medaltali pattarins vaeri
vert ad skoda betur mikilvaegi gédrar likamlegrar heilsu fyrir baetta lidan og velfarnadi i lifi og
starfi.

Tafla 5. Lysandi t6lfreedi patta PERRSMAH-malingarinnar.

P E R R-S M A Starfsanaegja Neikv.tilf  Ei Heilsa Alm. Vel
Medaltal 7,48 7,61 7,74 7,79 8,29 7,17 7,78 3,69 3,39 6,76 7,69
Laegsta gildi 3,67 3,00 3,00 3,00 3,33 3,00 4,00 0,33 0,00 2,33 3,44
Haesta gildi 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,33 10,00 7,67 9,00 10,00 9,44
Midgildi 7,33 8,00 8,00 8,50 8,33 7,33 8,00 3,67 3,00 7;33 7,94
Tidasta gildi 7,33 8,67 8,33 9,00 9,33 8,33 8,00 3,67 0,00 7,67 7,94

Neikveedir peettir i velfarnadi hofdu minna vaegi i lidan svarenda sem gafu neikvaedum
tilfinningum medaleinkunnina 3,69 og einmanaleika 3,39. Tidasta einkunn og midgildi
neikvaedra tilfinninga var 3,67 med laegsta gildid 0,33 og haesta gildi 6,76 (sja toflu 5).

[ toflu 6 md sja samanburd & nidurstédum velfarnadarmaelingarinnar skélaarin 2024-
2025 og 2025-2006 par sem pattum er radad upp i leekkandi r6d fra mesta mun til pess
minnsta. Munurinn milli ara var innan vid 0,5 stig og var hann mestur i upplifun a likamlegri
heilsu par sem ad medaleinkunnin laekkadi ar 7,15 i 6,76 milli ara eda 0,39 stiga aukning.
Naestmestur var munurinn a tilgangi sem laekkadi um 0,37 ur 8,65 i 8,29. Neikvaedur munur
a milli ara var i upplifun starfsfélks a heilsu, tilgangi, félagslegum tengslum, ahuga og
innlifun, almennum velfarnadi og einmanaleika. Jakvaed breyting milli ara var i tengslum vid
stjérnendur, almenna starfsanaegju, arangur, neikvaedar tilfinningar og jakvaedar tilfinningar.

Tafla 6. Samanburdur & nidurstodum PERRSMAH arin 2024 og 2026.

2026 2004 Mismunur
Likamleg heilsa (H) 6,76 7,15
Tilgangur (M) 8,29 8,65
Tengsl vid stjérnendur (R-S) 7,79 7,46 0,33
Félagslegt tengsl (R) 7,74 8,01 _
Almenn starfsanaegja 7,78 7,51 0,26
Arangur (A) 7,17 6,94 0,23
Ahugi og innlifun (E) 7,61 734 [
Neikvaedar tilfinningar (N) 3,69 3,81 -0,11
Alm. Velfarnadur 7,69 7,78 _
Jakvaedar tilfinningar (P) 7,48 7,41 0,07
Einmanaleiki 339 33 [
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A mynd 9 eru nidurstddur velfarnadarmaelingarinnar fyrir arin 2022, 2023, 2024, og 2026
bornar saman. bPar ma sja ad fyrst dvinadi velfarnadur a 6llum pattum milli aranna 2022 og
2023, en hefur sidan aukist aftur milli ara i pattunum jakvaedar tilfinningar, arangur, almenn
starfsdnaegja og einmanaleiki. Adrir paetti hafa ymist laekkad eda hakkad. Eins og fram hefur
komid hafa verid litlar breytingar fra sidasta skolaari (2024-2025) en a skéladrinu 2023-2024
maeldist jakvaed upplifun i starfi hvad laegst a flestum pattum, sér i lagi i pattunum um
likamlega heilsu og almennan velfarnad.

Samanburdur nidurstadnavelfarnadar a vinnustad
2022,2023,2024 0g 2026
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Mynd 9. Samanburdur nidurstadna velfarnadar 2022, 2023 og 2024.

Nidurstodur PERMAH-spurningalistans varpa ljosi a velfarnad a dkvednum timapunkti og
geta baedi hjalpad einstaklingum og hdpum ad skilja betur sinn velfarnad og nyst til ad efla
hann.

Streitumeeling

i pridja sinn var 16gd fyrir streitumaelingin PSS (e. perceived stress scale). Streita er tilfinning
sem felur i sér liffraedileg vidbrogd vid dlagi par sem breytingar verda 4 blédflaedi og
efnaskiptum likamans til pess ad gera honum kleift ad takast 4 vid dlag og atok. Streita getur
verid jakveed pegar hun gerir folki kleift ad t.d. flyja heettu. begar hun er vidvarandi getur
hidn haft skadleg ahrif baedi & andlega lidan og haft neikvaed ahrif 4 hjarta og aedakerfi folks.
[ 1j6si pess ad streita getur verid vidvarandi og haft skadleg ahrif skiptir skdpum ad hafa
oflugt vidnam vid streitu (Olafur bér £varsson, 2016).

Rannsdknir a streitu og heilsu hafa legid til grundvallar kenninga og rannsdkna a
tengslum andlegrar og likamlegrar heilsu og velfarnadar (Howell, Kern og Lyubomirsky,
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2007). Slikar rannséknir hafa synt ad minna vidnam vid langvarandi streitu getur komid
nidur a likama félks og studlad pannig ad verri likamlegri heilsu (Carver, Scheier og
Segerstrom, 2010). bad er vegna pess ad langvarandi streita getur haft neikvaed ahrif 4
taugakerfi likamans sem hefur svo aftur neikvaed ahrif 4 badi dnaemiskerfid, hjarta og
x0dakerfid (Howell, Kern og Lyubomirsky, 2007).

Agaeti vaxtarhugarfars sem vidnam vid streitu kom fram i rannsékn (Schroder o.fl.,
2017) par sem nidurstodur syndu fram a visbendingar um ad hugarfar tengt kvida geti hagad
sér svipad vardandi andlega heilsuseiglu. beir sem hofdu festuhugarfar syndu frekar merki
um afallastreituréskun, punglyndi, streitu og sjalfskadandi hegdun borid saman vid pa sem
hofou vaxtarhugarfar. bvi er mikilvaegt ad tileinka sér frekar hugarfar vaxtar til ad minnka
ahrif streituvaldandi patta i lifinu og auka par med likur & betri andlegri og likamlegri heilsu.

Samkvaemt rannséknum getur dstundun nuvitundar einnig fyrirbyggt eda minnkad
ahrif punglyndis, streitu og kvida og hun virdist hafa gdéd ahrif 4 likamlega heilsu svo sem
kréniska verki, preytu, krabbamein, hjartasjukdéma, sykursyki tvo, soriasis og svefnleysi
(Khoury o.fl., 2015). Navitundarpjalfun med streituminnkandi adferd (Mindfulness based
stress reduction, MBSR) (Kabat-Zinn o.fl., 1985) eda til ad koma i veg fyrir ad punglyndi taki
sig upp ad nyju (Mindfulness-based cognitive therapy, MBCT) (Teasdale o.fl., 2000) eru vel
rannsakadar adferdir sem hafa verid notadar vida med gédum arangri (Fjorback o.fl., 2011).

Notud var islensk pyding a streitumeelingu Cohen og félaga (1983), perceived stress
scale - PSS-10, en hun samanstendur af 10 spurningum um tidni 4 upplifun a streitu
undanfarin manud. Svarmoéguleikarnir eru fimm, fra aldrei til mjog oft. Mégulegur
samansettur stigafjoldi er fra 0-40 par sem 0-13 stendur fyrir veeg streitueinkenni, 14-26
midlungs streitueinkenni og 27-40 mikil streitueinkenni. bannig takna haerri gildi vid hverja
spurningu aukna upplifun a streitu undanfarin manud. Starfsfélk skdlans (N=65) svaradi
bessari meaelingu i september. Mynd 10 synir nidurstddur maelingarinnar par sem 2
starfsmenn (3%) maeldust med vaeg streitueinkenni, 58 (89%) med midlungs streitueinkenni
og 5 (8%) med alvarleg streitueinkenni.

Streitueinkenni starfsfélks i september 2025
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Mynd 10. Fjoldi starfsfolks arid 2025 med vaeg, midlungs og alvarleg streitueinkenni.
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Mynd 11 synir ad i ar meaeldust hlutfallslega fleiri med midlungs streitueinkenni (89%)
samanborid vid maelingarnar 2024 (51%) og 2023 (50%). Ofugt vid pad voru mjég fair med
veeg streitueinkenni i ar (3%) midad vid arid 2024 (38%) og 2023 (41%). bad segir okkur ad
streitustig svarenda var haerra i haust samanborid vid hin arin.

Hlutfallsleg dreifing veegra, midlungs og alvarlegra
streitueinkenna starfsfdolks - 2023, 2024, 2025
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Mynd 11. Hlutfall starfsfélks med vaeg, midlungs og alvarleg streitueinkenni 2023, 2024 og 2025.

Tafla 7 synir lysandi tolfraedi greiningarinnar. bar kemur fram ad medalstigafjoldi allra

svarenda var 20,8 stig sem flokkast sem midlungs streitueinkenni. Beedi midgildi og tidasta

gildi var 21 stig eda midlungs streitueinkenni. Haerra streitustig milli maelingarinnar a pessu

skdladri midad vid fyrri maelingar ma rekja til priggja spurninga.

Tafla 7. Lysandi tolfreedi spurninga streitumaelingar.

Tidasta

Asidastlisnum manudi... Mesdaltal Taknar Midgildi Taknar il Taknar Legsta Taknar Hasta Taknar sf
hversu oft hefur bu komist fuppnam yfir ;- Stundum 2 Stundum 2 Stundum 0 Aldrei 4 Mjdg oft 1,0
einhverju sem gerdist oveent?
hversu oft hefur pér 1idid eins og pd
hefdir ekki stjorn & mikilvaegum pattum i 18 Stundum 2 Stundum 2 Stundum 0 Aldrei 4 Mijog oft 1,0
lifi pinu?
:\zﬁﬁfﬂ hefur bl fundid fyrir kvida og 2,2 Stundum 2 Stundum 2 Stundum 0 Aldrei 4 Mijog oft 09
hversu oft hefur pér fundist pu geta
treyst sjalfri/sjalfum pér til ad takast & 2,8 Nzestum aldrei 3 Nzstum aldrei 3 Nzstum aldrei 1 Nokkud oft 4 Aldrei 0,38
vid persénuleg vandamdl pin?
hver?u t’)ﬂ'hefur bérlidid eins og ad allt 2,5 Naestum aldrei 2 Stundum 2 Stundum 0 Mjog oft 4 Aldrei 0,9
gangi pér i hag?
hversu oft hefur pér lidid eins og pu rédir .
ekki vid allt sem b pyritir a6 gera? 21 Stundum 2 Stundum 2 Stundum 0 Aldrei 4 Mijog oft 1,1
hversu Of_l hefur ba na_ﬁ tokum & pvi sem 2,4 Stundum 2 Stundum 2 Stundum 1 Nokkud oft 4 Aldrei 0,8
hefur verid ad trufla pig?
h\fersu oft hf:furllae'r 613 eins og pu hefdir 2,2 Stundum 2 Stundum 2 Stundum 0 Mjog oft 4 Aldrei 1,0
yfirsyn og stjorn a 6llu?
hverﬁu, oft hefur ’.)u te,laﬁt, vegna hluta 16 Stundum 1 Naestum aldrei 1 Nazestum aldrei 0 Aldrei 4 Mjog oft 1,1
sem pa hefur ekki stjorn &?
hversu oft hefur pu upplifad eins og ad
erfidleikarnir veeru ad hrannast upp " .

Nzest Id
pannig ad bi getir ekki nad ad yfirstiga 16 Stundum 15 Stundum 1 zestum aldrei 0 Aldrei 4 Mjo6g oft 1,2
ba?
Samtals stigafjoldi alira svarenda (N =65) 20,8 Mislungs 21 Mislungs ‘ 21 ‘ Miblungs 12 |Vegstreitucinkenni| 32 o 3,8

streitueinkenni

streitueinkenni

streitueinkenni
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Fyrsta spurningin var hversu oft hefur pér fundist pu geta treyst sjalfri/sjalfum pér til
ad takast d vid persénuleg vandamdl pin? { ar svaradi starfsfélk ad medaltali ad pad treysti
sér naestum aldrei til pess midad vid ad pad svaradi nokkud oft ad medaltali i fyrra. Onnur
spurningin var hversu oft hefur pér 1idid eins og ad allt gangi pér i hag? [ fyrra svaradi
starfsfélk peirri spurningu stundum ad medaltali samanborid vid naestum aldrei i ar. bridja
spurningin var hversu oft hefur pu néd tékum & pvi sem hefur verid ad trufla pig? i ar svaradi
folk ad pad nadi pvi stundum midad vid nokkud oft i fyrra. Pannig ad persénuleg verkefni
starfsfélks, ipbyngjandi vidfangsefni og almennt gengi virdist hafa ytt undir streitueinkenni
beirra vid upphaf skélaars.

Oll tékumst vid & vid ymis verkefni i lifi og starfi sem getur haft ahrif 4 lidan okkar og i
starfi i grunnskéla fylgja sumum timabilum meiri eda minni streita sem sveiflast i takt vid
verkefni okkar i lifinu almennt. Hér héfum vid mynd af premur timapunktum & svipudum
tima yfir priggja ara timabil og vid getum rétt imyndad okkur hvernig streitueinkenni okkar
sveiflast hverju sinni. En mikilveegt er ad meaela streitu til ad minna 4 vaegi hennar i lidan
okkar.

Samkenndarmeling

[ pridja sinn var einnig 16gd fyrir samkenndarmaelingin SCS-12. En samkennd (e. compassion)
snyr ad pvi ad geta sett sig i spor annarra og fundid til med 6drum pegar eitthvad bjatar 3,
ad geta fundid til hlyju og I6ngunar til ad hjalpa. Einnig ad vidurkenna ad mistok og
6fullkomleiki eru edlilegir hlutar af mannlegri tilveru. begar vid sjalf lendum i erfidleikum
eda mistekst a einhvern hatt, haettir okkur til ad daema okkur sjalf miklu hardar en adra.
Samkennd i eigin gard (e. self-compassion) snyst um ad syna sjalfum sér alika samkennd og
vid myndum syna 66rum i smu sporum. Pad er mikils virdi ad leyfa sér ad mistakast an pess
ad deema sig fyrir og haetta ad hlusta 4 neikvaedu innri roddina (Neff, 2003a). Rannséknir
syna ad samkennd i eigin gard er mikilvaeg fyrir velfarnad einstaklinga, en safngreining
Zessin o.fl. (2015) syndi fram & sterk tengsl milli meiri samkenndar i eigin gard og aukins
velfarnadar, t.a.m. aukinnar hamingju, gledi og anaegju med eigid lif. | samantektargrein Neff
(2023) a nidurstodum rannsdékna a dhrifum samkenndar i eigin gard kom fram ad aukin
samkennd i eigin gard for saman med minna punglyndi, minni kvida og streitu og faerri
sjalfsvigshugsunum. Pa kom fram ad pessi ahrif verda fyrir tilstudlan minni neikveedra og
sjalfvirkra hugsana, pegar neikveedar tilfinningar eru sidur hunsadar og pegar sidur er verid
ad velta sér upp ur peim og aukinni feerni i tilfinningastjornun.

Starfsfdlk svaradi styttri utgafu af maelingu Neff (2003b) sem maelir samkennd i eigin
gard (Self-Compassion Scale Short Form - SCS-SF). Meelingin samanstendur af 12
fullyrdingum um daemigerd vidbrogd félks i erfidum adstaedum og inniheldur hdn sex
undirpaetti: gédvild i eigin gard, sammannlega paetti, nlvitund, sjalfsgagnryni, einangrun og
ofursamsomun. Svarmoguleikar eru fimm, fra aldrei til alltaf. Mogulegur samansettur
stigafjoldi er fra 1-5 par sem 1-2,49 taknar litla samkennd i eigin gard, 2,5-3,5 midlungs
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samkennd i eigin gard og 3,51-5 mikla samkennd i eigin gard. Pannig pydir haerra gildi vid
hverja fullyrdingu aukna samkennd i eigin gard. Malingin 4 pessu skolaari fér fram 11.
noévember samanborid vid 22. oktdber a sidasta skdladri og @ kynningarerindinu i agust fyrir
tveimur drum. [ upphafi var deetlad ad starfsfélk myndi svara pessari maelingu & sama tima &
hverju ari yfir innleidingartimabilid. Skoélaarié 2023-2024 voru 2 maelingar framkvaeemdar a
haustddgum, p.e. hugarfars- og samkenndarmaelingin, og poétti dsteeda til ad dreifa peim a
lengra timabil. bvi var dkvedid ad feera samkennarmaelinguna par til eftir streitumaelinguna
og var med pvi moéti komist hja pvi ad breyta timasetningum fleiri en einnar maelingar.

Mynd 12 synir nidurstodur svara peirra 42 starfsmanna sem svorudu maelingunni.
par maeldist meirihlutinn, 35 (83%), med midlungs samkennd i eigin gard, 7 (14%) med mikla
samkennd i eigin gard og enginn med litla samkennd i eigin gard.

Fjoldi starfsfolks med litla, midlungs og mikla
samkennd i eigin gard - november 2025
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Mynd 12. Fjoldi starfsfélks arid 2025 med litla, midlungs og mikla samkennd i eigin gard.

Pegar maelingar arsins 2023, 2024 og 2025 eru bornar saman ma sja ad dreifing svara i fyrstu
meaelingunni er d6lik seinni tveimur par sem dreifingin var samhverf par sem flestir voru med
midlungs samkennd i eigin gard (80% 2024 og 83% 2025) & medan dreifingin arid 2023 var
haegri skekkt par sem flestir voru med mikla samkennd i eigin gard, eda 57%, 37% med
midlungs og 5% litla samkennd i eigin gard (mynd 13). Likleg skyring & dlikri dreifingu milli
ara getur tengst olikri timasetningu fyrirlagnar fyrstu maelingar sem var framkveemd a
undirbuningsddégum nys skélaars i dgust pegar starfsfolk var ad ljuka sumarleyfi sinu, en arid
2024 var meelingin i oktéber og 2025 i névember pegar lidid var a haustdnn og alag ad
aukast. Med petta i huga ma sja hversu mikilvaeg hvildin er. Pad sem er jakveett vid nyjustu
maelinguna er ad enginn svarenda maeldist med litla samkennd i eigin gard.
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Hiutfall starfsfolks med litla, midlungs og mikla
samkenndi eigin gard
2023, 2024, 2025
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Mynd 13. Hlutfall starfsfélks med litla, midlungs og mikla samkennd i eigin gard 2023, 2024 og 2025.

i toflu 8 ma sja ad heildar medalskor allra svarenda var 3,20 sem tdknar midlungs samkennd
i eigin gard. Midgildi var 3,17 og tidasta gildi 2,83 sem sem tdknar einnig midlungs samkennd
i eigin gard. Tveer fullyrdingar voru med haesta medalskor, p.e. pegar eitthvad kemur mér ur
jafnvaegi reyni ég ad hafa stjorn a tilfinningum minum (4,02 = oft, midgildi og tidasta gildi var
lika 4 og taknar lika oft), Eg reyni ad sjd galla mina sem hluta af mannlegu edli (4,00 = oft,
midgildi og tidasta gildi var lika 4 = oft). Leegsta medalskor (2,50) fékk fullyrdingin pegar ég
er nidurdreginn finnst mér eins og allir séu hamingjusamari en ég, og taknar pad stundum.
Midgildi hennar og tidasta gildi var 3 og taknar pad stundum lika.
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Tafla 8. Lysandi tolfraedi fullyrdinga samkenndarmaelikvarda.
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Damigerd vidbrégd min i
erfioum adstaodum:

Meadaltal
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Midgildi

Taknar

Tidasta

gildi

Taknar

Laegsta

Téaknar

Haesta

Taknar

sf

bPegar mér mistekst eitthvad,
sem ad minu mati er
mikilveagt, pa fyllist ég
vanmattarkennd.

Eg reyni ad vera
skilningsrik/ur og polinméé/ur
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ekki i fari minu.

begar eitthvad sarsaukafullt
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bPegar mér mistekst eitthvad
sem skiptir mig mali hef ég

tilheigingu til a8 lida eins og
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Mat a innleidingu 2025-2026 - opnar spurningar

Fimmtudaginn 28. mai voru lagdar fyrir 8 opnar spurningar a rafreenu formi a sidasta erindi
skélaarsins en einungis fagfolk sat erindid, 36 manns. [ kjélfarid var spurningunum deilt med
00ru starfsfélki 8 Workvivo og fengust svor fra tveimur adilum og svorudu pvi 38 af 124
starfsmonnum skélans eda 31%. Spurningarnar fjolludu um mat a fjérda og sidasta fasa
innleidingarinnar, vefdu, sem og heildarmat a innleidingunni. Upplifun og mat svarenda var
almennt jadkvaett og jafnframt komu fram gdédar abendingar til ad betrumbaeta ymsa paetti
innleidingarinnar. Hér ad framan er samantekt & svorum starfsfélks en 61l svor ma sja i
vidauka 3 a bls. 97.

[ fyrstu spurningunni var starfsfélk spurt hvernig pvi gekk ad vinna med
vaxtarhugarfarid a skolaarinu. Tafla 9 synir samantekt & svorum starfsfélks. Meirihluti
svarenda s6gdu pad hafa gengid vel og par af 14 an frekari utskyringa. Flestir nefndu ad pad
hefdi gengid vel ad vinna med ordfeaerid ennpd og mistok. Sidan nefndi félk ndmsgryfjuna, ad
vinna med eigid hugarfar og markmidasetningu og ad vel hefdi gengid i kennslu a nyrri faerni
og i einstaklingspjalfun. Fimm manns s6gdu ad almennt hefdi gengid seemilega ad vinna med
vaxtarhugarfarid og adrir tilgreindu dsteedur eins og ad vinna med pad hefdi fjarad ut pegar
leid 4 skélaarid og ad vantad hefdi tima til undirbdnings. Einn adili sagdist ekki hafa unnid
markvisst med vaxtarhugarfar yfir skélaarid.

Tafla 9. Mat 4 eigin gengi pess ad vinna med vh. a skdlaarinu.
Fjoldi
Vel |Almennt an rokstudnings 14
Ordfaeri (ennpa, mistdk)

Unnid med namsgryfjuna

Tileinkad sér vh sjalf

Markmid

Tileinkad sér pad sem var til umfjéllunar
Nota dmedvitad i starfi

Studst vid vh vid kennslu a nyrri faerni
Notad i einstaklingspjalfun

Seemilega |Almennt an rokstudnings

Fjaradi ut pegar leid a skolaarid

Gott ad fa efni i vikupistlum
Vantadi meiri tima til undirbinings

T T R R W B R T R B S B B VR =

Gengid betur med nem. en sjalfum sér
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i toflu 10 kemur fram fjoldi peirra sem lasu eda lasu ekki vaxtarhugarfarshornid (hér
eftir vh) i vikupistlum og mat 4 pvi. Meirihluti svarenda las vh og var pad oftast metid sem
gd0 aminning auk pess ad nokkrir tileinkudu sér pad og nyttu. Annad jakveett mat var ad pad
var gaman ad lesa pistlana, ad peir voru vel unnir og audlesanlegir og voktu til umhugsunar.
Sjo sogdust stundum lesa vh og voru nefndar dbendingar eins og ad textarnir veeru dparflega
langir og of nedarlega i vikupistli pegar athygli lesanda vaeri minni. Fimm manns s6gdust
aldrei lesa vh og gafu engar Utskyringar. Adrir sem lasu en hofdu ekki jakveeda upplifun af pvi
nefndu ad pad hefdi ekki setid mikid eftir, tengdu efnid ekki vid sig, tileinkudu sér pad ekki
nagilega og nyttu ekki i kennslu.

Tafla 10. Fjoldi peirra sem lasu eda lasu ekki vaxtarhugarfarshornid og mat a pvi.

Fjoldi
Ja Almennt an rékstudnings 4
Stundum Almennt an rékstudnings 7

Jakvaett mat |God aminning

Tileinkadi meér pad og nytti
Gaman ad lesa

Vekur til umhugsunar

Vel unnid og audlesanlegt
Sér hluti fra olikum sjonarhornum
Frodlegt og vekur ahuga

Nytti til igrundunar

Gott og gagnlegt fyrir skolastarf

P PP P NMNNRNRWO

Abendingar |Obarflega langir textar
Mzetti halda afram i einhv. mynd 1

Of nedarlega - athygli farin 1
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Vefdu

i toflu 11 er samantekt & svérum patttakenda a pydingu pess ad hafa haefnividmid
tengd vaxtarhugarfari i namskrd. Meirihluti svarenda sagdi pad hafa mikla pydingu, teepur
helmingur gaf ekki frekari rokstudning en adrir sogdu pad hjalpa til vid ad minna a
vaxtarhugarfarid og ad vinna med pad yrdi markvissari. Annar rokstudningur var ad med pvi
veeri meiri alvara a bak vid vaxtarhugarfarid, ad pad styddi vel vid ndmid og skélastarfid,
baetti utanumhald og sampaettingu faga og vidhéldi frekar verkefninu innan skélans. beir prir
sem toldu pad hafa litla pydingu gafu pann rékstudning ad pvi fylgdi mikil vinna og ad erfitt
veeri ad meta sumt, ad pad vantadi ord eins og geta og pekking i haefnividmidin, auk pess ad
einn adili taldi 6parfa ad hafa vaxtarhugarfarshaefniviomid. Adrar abendingar visudu t.d. til
bess ad gott veeri ad hafnividmidin veeru sérstaklega merkt vaxtarhugarfarinu, en einnig ad
bau veeru of lik. Af svarendum voru 10 manns sem ekki toku afstodu til spurningarinnar eda
toldu hana sér 6vidkomandi.

Tafla 11. byding pess ad hafa haefnividmid tengd vh. i namskra.
Fjoldi
Mikil  [Almennt an rékstudnings 10
Minnir a vaxthugarfarid
Markvissari vinna med vh.
Meiri alvara

Stydur vel vid namid og skolastarfid
Baetir utanumhald og sampaettingu faga
Vidheldur verkefninu innan skélans

P, PP WwWWu

Abendingar|Gott ad heefnividmid eru merkt vh.
Haefnividmidin eru of lik

Mat meira Gt fra hegdun en kennslu
Ovidkomid 10
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Vefdu

[ toflu 12 kemur fram mat svarenda & adferdafraedi innleidingarinnar ad laera, lifa, kenna og
vefa. Meirihluti svarenda voru med jakveett mat a adferdafraedinni par sem 11 gafu ekki
rokstudning en af peim sem gafu rokstudning fannst flestum hin géd, markviss, vel Gtferd
og létt ad tileinka sér. Naest flestum fannst hdn raunhaef og timalengdin géd. Einnig var t.d.
nefnt ad gott vaeri ad vera komin med hugsunina fyrst, ad pad hefdi breytt eigin hugarfari og
ad gott veeri ad fa fraedslu og kennslu @ namsefni nemenda. Af svarendum voru sjo sem
hofou neikvaett mat 4 adferdafraedinni par sem flestum fannst hun ivid of 16ng. Einnig
tilgreindu tveir sem ekki sinna eiginlegri kennslu ad peir hafi upplifad sig meira sem
ahorfendur en patttakendur. Sidan var adferdafraedin nefnd timapjofur og ad heetta sé a rofi
og gleymsku vegna starfsmannaveltu. Hlutlausir voru fimm talsins og dbendingar voru ad
kennarar leysi sjalfir verkefni nemenda fyrirfram og halda zetti 4fram med
vaxtarhugarfarshornid til ad vidhalda pekkingunni.

Tafla 12. Mat a adferdafraedinni ad leera, lifa, kenna og vefa.

Fjoldi
Jakvaett |Almennt an rokstudnings 11
God, markviss, vel atfaerd, 1étt ad tileinka sér 4
Raunhaef og géd timalengd 3
Kenna gaf mest - grisk 2
Gott ad vera sjalf komin med hugsunin fyrst 1
Leid hratt 1
Breytti eigin hugarfari 1
Laerdu og lifdu var skemmtilegast 1
Gott ad fa fraedslu og kennslu @ namsefni nem. 1
God aminning ad allir eru ad lzra - polinmasdi 1

Abendingar|Kennarar leysi sjalfir verkefni nem. fyrirfram 1
Halda afram vh.horni i vikupistlum til ad vighalda 1
Hlutlausir 5
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Vefdu

Spurt var hvort svarendur hefdu upplifad breytingu a eigin sjalfspekkingu, lidan og hugarfari
sem peir gatu tengt vid innleidinguna a vaxtarhugarfari. Svor ma sja i toflu 13. Meirihluti
svarenda svorudu peirri spurningu jatandi par sem sex gafu ekki frekari rokstudning. Flestir
sogdust syna meiri mildi i eigin gard og annarra, einnig meiri prautseigju og jakvaedni og
bolinmaedi i métlaeti. Pa var einnig nefnd aukin lausnarmidun par sem sem ordfeerid ekki
ennpd vé mest. Einnig var t.d. nefnd aukin sjalfstiltrd, minni hraedsla vid mistok, aukinn
sjalfsskilningur og ad vera betur undirbuin fyrir dlag i starfi. Af peim sem ekki s6gdust hafa
upplifa breytingu var rokstudningur eins ad breyttar starfsadstaedur hefdu lika ahrif og ad poé
ekki hafi verid upplifun um breytingu hafi medvitund um vaxtarhugarfar aukist.

Tafla 13. Afstada til breytinga 4 lidan, hugarfari og sjalfspekkingu
sem tengist innleidingu og rékstudningur.

Fjoldi
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Vefdu

Starfsfélk var bedid um ad leggja sitt mat & hvernig hafi gengid ad na markmidum
innleidingarinnar, sem voru ad studla ad pvi ad 6llum i skélasamfélaginu okkar myndi lida vel
og ganga vel med pvi ad skapa samfélag sem einkennist af trausti, jakvaedni, sjalfstiltrd
einstaklinga og gé6dum samskiptum medal starfsfélks og nemenda. [ téflu 14 ma sja
samantekt 4 svorum. Meirihluti svarenda toldu pad hafa gengid vel. Af peim sem gafu
rokstudning fyrir sinu mati nefndu flestir ad pad kaemi fram i nidurstodum Skélapulsins og
nokkrir nefndu lika ad pad maetti sja i nidurstodum Starfsmannapulsins og
vinnustadagreiningar. Auk pessa var t.d. visad til pess ad pad hafi gengid vel pvi innleidingin
fékk ad taka tima og jakvaed ahrif stjornenda hafi par skipt skopum. b6 nokkrir nefndu ad
bad hafi gengid sérstaklega vel medal starfsfdlks par sem tilgreind var aukin jakvaedni, g6d
samskipti, prautseigja, gledi og vinsemd. premur fannst hafa gengid illa par sem tveir s6gdéu
hana ekki hafa verid tekna négu alvarlega en einnig var nefnt ad pad hafi ekki gengid eins vel
medal nemenda.

Tafla 14. Mat a gengi pess ad markmid innleidingarinnar hafi nddst
- aukid traust, jakveedni, sjalfstiltrd og géd samskipti.

Fjoldi

Hlutlausir 3
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[ naest sidustu spurningunni voru svarendur bednir um ad deila hugmyndum sinum ad
leidum til ad vidhalda vaxtarhugarfarinu i skélanum. Svor peirra ma sja i toflu 15. Flestir
nefndu aminningar t.d. med veggspjoldum, & fundum, vikupistium og med frosum. Nokkrir
nefndu ad haegt vaeri ad vinna med vaxtarhugarfarid eins og vid vinnum med SMT skélafaerni
med t.d. 6rsmidjum og vaxtarhugarfari vikunnar. pa téldu nokkrir ad veenlegt gaeti verid ad
nyta menntasmidjur til ad midla freedslu og vinna med fingar tengdar vaxtarhugarfarinu,
hafa freedslu fyrir nytt starfsfélk, setja a laggirnar vaxtarhugarfarsteymi og manadarleg
erindi sem undirbuning fyrir kennslu.

Tafla 15. Hugmyndir ad leidum til ad vidhalda vaxtarhugarfarinu i skélanum.
Fjoldi

Minna a med (nyjum) veggspjdldum, a fundum,
vikupistlum og frosum

Vinna eins og SMT - érsmidjur - vh. vikunnar
Menntasmidjur - fraedsla - afingar yfir arid
Fraedsla fyrir nytt starfsfolk

Fagfolk skili utdratt ar ritryndum greinum

Hafa vaxtarhugarfarsteymi

Manadaleg erindi sem undirb. fyrir kennslu

Skyr namskra - grunnpaettir kenndir i akv. bekkjum

Zl

Fastir 1-2 vh. timar i stundatéflu

Starfandi vh. kennari - jafnvel smidjur

Meira namsefni midad ut fra aldri

Einu sinni @ énn fyrirlestur og verkefni med nem.
Vera i sama lidi - god samskipti - jakvaed endurgjof
Vinna med gildin okkar

Stofna skolablad um vaxtarhugarfar

Vidurkenna styrkleika okkar og veikleika

NiRE R R NR R PR RNNRERENRW

Hlutlausir

[ sidustu spurningunni var starfsfélk spurt hvort ad pad vildi koma einhverju 6dru &
framfaeri. Fyrir utan almennar pakkir og hly ord i gard verkefnastjéra innleidingarinnar voru
jakvaedar athugasemdir um innleidinguna eins ad vaxtarhugarfarid sé gott verkfaeri i
verkfaerakistu starfsfolks skéla og ad hun hafi vakid athygli a pvi hvernig vié télum vié okkur
sjalf, ad allt tekur sinn tima (gerist ekki allt strax), ad vid purfum ad gefa okkur meiri kzerleika
og tala okkur upp, ja og halda 4fram ad dreifa glimmeri. Tvaer abendingar komu einnig fram.
Annars vegar a0 ekki sé haegt ad knyja fram hugarfarsbreytingar hja folki, pad parf ad vera
tilbuid til pess, og hins vegar ad pad hefdi verid gott ad geta skrifad svorin vié opnu
spurningum a télvu i stad sima.
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Samantekt svara starfsfolks

[ svérum pess starfsfélks sem svaradi opnu spurningunum kemur fram ad upplifun peirra var
almennt jakvaed. Jafnframt komu fram gagnlegar abendingar um hvernig megi styrkja og
vidhalda verkefninu til framtidar.

Meirihluti svarenda taldi sér hafa gengid vel ad vinna med vaxtarhugarfar yfir
skdladrid. Sérstaklega var nefnt ad ordfzaerid ennpd og dhersla a mistok sem teekifaeri til nams
hefdu fest sig i sessi. Einnig var nefnt ad namsgryfjan, markmidasetning og vinna med eigid
hugarfar hefdu nyst vel. Helstu dskoranir voru skortur a tima og ad vinna med
vaxtarhugarfarid fjaradi nokkud Ut pegar leid a skélaarid.

Flestir lasu vaxtarhugarfarshornid reglulega og téldu pad gagnlega aminningu sem
vakti til umhugsunar. Margir lystu pistlunum sem vel unnum og adgengilegum. Nokkrir téldu
b6 textana of langa eda stadsetta of nedarlega i vikupistlunum og pvi audvelt ad missa af
beim med minnkandi athygli.

Meirihlutinn taldi kosti pess ad hafa sérstok haefniviomidé um vaxtarhugarfar ad pau
minntu & vaxtarhugarfarsaherslu i ndmi almennt. Helstu kostir voru ad pad studladi ad
markvissari vinnu, meiri sampaettingu og vidhaldi verkefnisins. Nokkrar abendingar komu
fram um ad gera heaefnividmidin skyrari og betur merkt vaxtarhugarfarinu.

Adferdafreedin laerdu — lifdu — kenndu — vefdu fékk almennt jakveett mat. Starfsfélk
lysti henni sem markvissri, raunhaefri og audveldri ad tileinka sér. Helstu gagnrynisatridi voru
ad innleidingin hefdi tekid langan tima og ad starfsfolk utan kennslu hefdi stundum upplifad
sig meira sem ahorfendur en virka patttakendur.

Meirihluti svarenda upplifdi jakveedar breytingar a eigin hugarfari, lidan og
sjalfspekkingu. Algengustu breytingarnar voru meiri mildi gagnvart sjalfum sér og 66rum,
aukin prautseigja og jakvaedni, meiri lausnamidun, minni hraedsla vid mistok, aukinn
sjalfsskilningur og betri viobunadur gagnvart alagi.

Flestir toldu ad vel hefdi tekist ad na markmidum innleidingarinnar um aukid traust,
jakvaedni, sjalfstiltri og g6d samskipti i skdlasamfélaginu. Margir visudu til nidurstadna
Skolapuls, Starfsmannapuls og vinnustadagreiningar sem stadfestingu a8 jakvaedum ahrifum.
Sérstaklega var nefnt ad jakvaed ahrif veeru greinileg medal starfsfélks. Nokkrir bentu pé 4 ad
ahrifin hefdu ekki komid jafn skyrt fram medal nemenda og ad innleidingin hefdi ekki alls
stadar verid tekin jafn alvarlega.

Til ad vidhalda vaxtarhugarfarinu innan skolans lagdi starfsfélk til hugmyndir eins og ad
vera meo0 reglulegar aminningar (veggspjold, fundi og vikupistla), ad hafa vaxtarhugarfar
vikunnar og 6rsmidjur likt og fyrirkomulag SMT, ad hafa menntasmidjur, freedslu fyrir nytt
starfsfélk, ad hafa regluleg styttri erindi og sameiginlegar sfingar og ad mynda
vaxtarhugarfarsteymi.

Morg svor innihéldu pakkir og hrés fyrir innleidingarverkefnid. Starfsfélk lysti
vaxtarhugarfarinu sem mikilveegu verkfaeri sem hefdi aukid medvitund um sjalfstal,
mikilvaegi polinmaedi og pess ad syna sjalfum sér meiri keerleika. Jafnframt var bent a8 ad
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hugarfarsbreytingar verdi ekki kndnar fram heldur purfi einstaklingar ad vera tilbdnir til
breytinga.

Heildarnidurstodur benda til pess ad innleiding vaxtarhugarfars hafi tekist vel.
Starfsfélk upplifdi baedi persénulegan avinning og jakvaed ahrif 4 skdlamenninguna.
Innleidingarferlid potti markvisst og vel skipulagt og markmidin um aukid traust, jakveedni og
g6d samskipti virdast ad stérum hluta hafa nddst. A sama tima benda nidurstédurnar til pess
ad afram purfi ad vinna markvisst ad pvi ad vidhalda verkefninu, stydja nytt starfsfélk inn i
bad og tryggja ad vaxtarhugarfar verdi afram synilegur og virkur hluti af daglegu skélastarfi.

Adrar malingar

Par sem ad fjérda og sidasta fasa innleidingarinnar er ad ljuka var ahugavert ad skoda
nidurstodur annarra maelinga sem framkvaemdar eru medal starfsmanna og nemenda
Hraunvallskdla. [ Starfsmanna- og Skélapulsi eru maeldir paettir sem tengjast vaxtarhugarfari,
beint og dbeint, og verda peir paettir skodadir frekar.

Starfsmannapulsinn

Starfsmannapulsinn er starfsanaegjukonnun fyrir kennara grunnskdla sem 16gd er fyrir annad
hvert ar i Hraunvallaskdla en hin er honnud til ad meta lidan og vinnuskilyrdi kennara
(Skdlapulsinn, e.d.-a). Nidurstodur Starfsmannapulsins fyrir vorid 2026 samanborid vid
nidurstédur 2024 eru ad morgu leyti jakvaedar fyrir Hraunvallaskéla par sem aukning hefur
ordid 4 ymsum atridum og tengjast sum peirra vaxtarhugarfarsinnleidingunni. [ fyrsta lagi
var mikil aukning @ dnaegju med kennarastarfid (4,2 > 5,6) og meeldist skolinn i kjolfarid yfir
landsmedaltali i ar (5,3). Allir svarendur (100%) voru frekar eda mjog anaegdir i starfi midad
vid landsmedaltal sem var teep 95%. Einnig hélt 94% svarenda pvi fram ad kennarahépurinn
veeri anaegdur i starfi (p.e. fremur, mjog oft eda alltaf) samanborid vid 90% landsmedaltals.

[ 68ru lagi var meirihluti sammala pvi ad hugsad vaeri vel um starfsfélkid (p.e. fremur,
mjog oft eda alltaf). Til marks um pad sogdu taeplega 85% ad stjornendum vaeri umhugad
um heilsufar og velferd starfsfdlks (p.e. fremur, mjog oft eda alltaf).

[ pridja lagi var tdluverd aukning & trd kennara & eigin getu til ad vinna med
nemendur (4,3 > 5,2) og maeldist Hraunvallaskdli yfir landsmedaltali (5,0).

[ fijorda lagi upplifdu svarendur téluverda aukningu & raektun mannauds milli
meelinga (4,2 > 5,5) par sem taep 57% sogdu sér vera umbunad fyrir vel unnin storf m.a. i
formi hréss (p.e. fremur, mjog oft eda alltaf). Pad sdast einnig i svorum um upplifun 8 auknum
faglegum studningi stjéornenda vid kennara (4,6 > 5,8) par sem taep 89% s6gdu pa hrdsa sér
oft eda stundum fyrir sérstaka vidleitni eda arangur. Med pessum nidurstodum maeldist
Hraunvallaskdli yfir landsmedaltali baedi vardandi raektun mannauds (5,1) og faglegan
studning (5,1).
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Nemendapulsinn

Nemendapulsinn er kdnnun fyrir nemendur ymist i 2. - 5. bekk eda 6. - 10. bekk. |
kdnnuninni fyrir 6. - 10. bekk er virkni nemenda i skéla, lidan og heilsa og skéla- og
bekkjarandi (Skélapulsinn, e.d.-b). | Hraunvallaskéla er kénnunin 16gd fyrir & hverju ari og i ar
var han 16gd fyrir u.p.b. 40 nemendur i 6. - 10. bekk sex sinnum yfir skélaarid i oktéber,
november, desember, febraar, mars og april. Nidurstodur eru birtar med medaltalstolu a
skalanum 1-9 og voru paer ad morgu leyti jakvaedar par sem aukning var milli malinga
skolaarsins 2024-2025 og 2025-2026 m.a. i pattum sem tengjast vaxtarhugarfari en litill
munur var @ medaltélum i Hraunvallaskéla midad vid landsmedaltol.

Aukning var 4 prautseigju nemenda i ndmi (4,2 > 4,4) en landsmedaltol pessi ar voru
4,6 og 4,5. Trd nemenda 4 eigin vinnubrogd i ndmi maeldist yfir landsmedaltali, 4,9 midad vid
4,8 yfir landid. Tru & eigin ndmsgetu jokst ur 4,5 i 4,8 i Hraunvallaskéla en landsmedaltal for
ur 4,8 4,9. Sjalfsalit nemenda jokst ur 4,3 i 4,4 og nddi med pvi landsmedaltali sem var 4,4
baedi arin.

Upplifun nemenda a pvi ad hafa stjorn a eigin lifi jokst milli ara (4,3 > 4,7) og meeldist
bad marktakt yfir landsmedaltali i ar en fyrir ari maeldist sama nidurstada i skélanum og yfir
landid (4,3 > 4,4). Sem daemi voru 85,2% svarenda i Hraunvallaskdla sammala eda mjog
sammala einni stadhaefingu pessa péttar, Eg get gert naestum allt sem ég einbeiti mér ad,
midad vid 81,8% yfir landid.

Vellidan nemenda laekkadi litillega milli ra i Hraunvallaskéla (4,6 > 4,5) 8 medan hun
jokst milli dra & landsvisu (4,4 > 4,6).

Samsdmun svarenda vid nemendahdpinn jokst téluvert milli ara i Hraunvallaskdla
(4,5 > 4,9) og nddi med pvi landsmedaltali sem for ur 4,8 i 4,9 milli meelinga.

Einnig maeldist samband nemenda vid kennara haerra i &r midad vid 4 sidasta ari (4,8
> 5,0) en landsmedaltal var pad sama og i Hraunvallaskéla i fyrra og adeins leegra i ar (4,8 >
4,9).

Samantekt

Fjordi og sidasti fasi innleidingar & vaxtarhugarfari - vefdu - var skélaarid 2025-2026 og
snerist hann um ad vefja vaxtarhugarfariinn i allt skélastarfid. Samkvaemt
innleidingarformulunni er starfsfélk buid ad lezera um vaxtarhugarfarid og 6dlast djupan og
goédan skilning & pvi i fyrsta fasanum. | 63rum fasa lifdi pad vaxtarhugarfarid og myndadi
sameiginlegan dhuga og upplifun um ad eiga hlutdeild i pvi. Sidastlidinn vetur var komid ad
bvi ad kenna nemendum og forrddamonnum um vaxtarhugarfarid og nyta pad i daglegum
storfum med nemendum innan skélans. Med pvi hefur veentanlega hlotist meiri tryggd vid
verkefnid og eftirfylgni. A pessu skoladri lauk innleidingunni med pvi ad vefja
vaxtarhugarfarinu inn i allt skélastarfid, koma pvi inn i skélanamskrar og verkferla, sem
2tlad var ad efla enn frekar dhrifamatt heildarinnar. Jafnframt var unnid i kennsluefni, pad
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uppfeert og Gtvikkad, pé i minna maeli vaeri en rad var fyrir gert. Aherslur voru einnig
skodadar og skipulagdar med hlidsjon af breytingarlikani Knosters (1991).

Verkefnastjorar innleidingarinnar féru fyrir vinnu vetrarins, en skélastjéornendur
komu meira inn i vinnuna en verid hafdi. Verkefnastjorar hofdu yfirumsjén med efnislegu
innihaldi innleidingarinnar, verkefnabanka og 6llum peim gégnum sem tengjast kennslunni,
b.e. glaeerum, bréfum til foreldra og forradamanna og kaupum a efnivid fyrir kennslustundir
og umsjon med békum. Jafnframt unnu verkefnastjoérar ad breytingu og baetingu
kennsluefnis, eins og kostur var og sdu um vaxtarhugarfarshorn sem birt var vikulega i
vikupistli starfsfélks. Stjérnendur h6fdu umsjon med breytingum a skélanamskram og
verkferlum og komu ad pvi ad halda syninni um mikilvaegi vaxtarhugarfarsins a lofti innan
skélans.

Kynning & vaxtarhugarfari var fyrir nytt starfsfolk fyrir skélabyrjun, en slikt hefur verid
gert i upphafi allra fasanna eftir fyrsta fasa. bar var peim kennt um vaxtar- og festuhugarfar
og gefid taekifzeri til ad sja og setja sig inn i hvad hefur verid gert d4dur, eins og kostur var.

Einungis prju efnisleg erindi féru fram petta skéladrid auk lokaerindis par sem
uppgjor verkefnisins for fram. Fyrsta erindid i skélabyrjun var um veturinn framundan og
skipulag innleidingarinnar petta arid. Farid var yfir fyrstu tvo efnispaetti vetrarins sem voru
agust og névemberkaflar Brock og Hundley (2016) um skdlabyrjunina og mikilvaegi pess ad
skapa gédan skdla- og bekkjarbrag. | 68ru erindinu voru nokkrir efnispaettir rifjadir upp og
aetlast til ad unnid vaeri med pa frad oktéber til desember. bessir peaettir voru grunnpattur
vaxtarhugarfarsins , Allir geta laert!”, mikilveegi pess ad pjalfa heilann, mattur mistaka og
ordsins ,ennpda“. [ byrjun januar var pridja erindid og pd einblint & paetti sem sneru ad
askorunum, markmidasetningu, dasetlanagerd og sjalfstalinu okkar. Ad lokum var erindi i lok
mai sem var uppgjor a vetrinum og innleidingarferlinu 6llu sem og aminningar til starfsfolk
um ad muna ad hlda ad sjalfum sér, baedi pad sem eftir veeri skdladrsins og i sumarfriinu.

Skdla- og fristundalidar fengu stuttar kynningar a efni hvers erindis a fundum med
sinum deildarstjéra og morg peirra satu einnig kennslustundir med sinum skjélstaedingum
inni i bekkjum og fengu pa aukna fraedslu.

Foreldrar og forradamenn fengu reglubundnar upplysingar um vidfangsefni og fréttir
af pvi sem born peirra voru ad fast vid baedi i vikupdstum fra umsjonarkennurum og
foreldrabréfum fra adstodarskdlastjora.

Likt og fyrri ar voru framkveemdar maelingar @ hugarfari, streitu, samkennd i eigin
gard og velfarnadi 4 vinnustad yfir skélaarid og ma sja nidurstodur peirra i sérstokum kafla
framar i skyrslunni. A sidasta erindi skélaarsins svaradi starfsfélk einnig opnum spurningum
um personulega upplifun og mat sitt a yfirstandandi vetri sem og innleidingarferlinu i heild
sinni. Svor peirra syndu ad starfsfélk upplifdi innleidingu vaxtarhugarfars almennt jakvaeda
bar sem hin hafdi haft baedi persénuleg og fagleg ahrif. Starfsfélk lysti aukinni medvitund
um eigid hugarfar, meiri mildi gagnvart sjalfu sér og 68rum, aukinni prautseigju og jakvaedni
og taldi ad vel hefdi tekist ad efla traust, jakveed samskipti og sjalfstiltrd i skélasamfélaginu.
Adferdafreedin laerdu — lifdu — kenndu — vefdu potti markviss og raunhaef og téldu pau ad
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haefnividmid, vikupistlar og 6nnur studningsgdgn hefdu stutt vid innleidinguna. Helstu
askoranir a pessu skolaari voru skortur a tima og ad dherslan fjaradi nokkud ut pegar leid a
veturinn. Til ad vidhalda vaxtarhugarfarinu sem synilegum og virkum hluta skdlastarfsins
lagdi starfsfolk aherslu @ mikilvaegi reglulegra aminninga, aframhaldandi fraedslu og
sameiginlegrar vinnu.

NU vid lok fjérda fasa innleidingarinnar var ahugavert ad skoda paer nidurstodur
Starfsmannapuls og Nemendapuls sem tengjast vaxtarhugarfari og ahrifapattum pess.
Nidurstodur maelinganna benda til jdkvaedrar prounar 8 ymsum pattum sem tengjast
markmidum innleidingarinnar. Medal starfsfolks jokst starfsdanaegja, tru a eigin getu,
upplifun af reektun mannauds og faglegum studningi stjornenda og skélinn maeldist vida yfir
landsmedaltali. Hja nemendum maeldust framfarir i prautseigju, trd 4 eigin vinnubrégdum og
namsgetu, sjalfsaliti, upplifun a stjorn a eigin lifi, samsémun vid nemendahdpinn og
tengslum vid kennara, pétt vellidan laekkadi litillega milli ara. [ heild gefa nidurstédurnar til
kynna jakvaeda préun baedi hja starfsfolki og nemendum sem samraemist markmidum
innleidingarinnar um aukna sjalfstra, prautseigju, jakvaed samskipti og velfarnad i
skolasamfélaginu.

Ad skélaarinu loknu 16gdu verkefnastjérar innleidingarinnar dsamt skdlastjérum
skolans drog ad naestu skrefum nd ad lokinni formlegri innleidingu. Vilji er hja 6llum adilum
til ad halda verkefninu afram og voru hugmyndir starfsfélks hafdar til hlidsjénar vid
skipulagningu naestu skrefa.

Naestu skref

NU pegar formlegri innleidingu er lokid og vilji er medal stjornenda og starfsfélks skélans til
ad vidhalda vaxtarhugarfarinu skipta naestu skref miklu mali. Ymsar leidir til ad vidhalda
pbekkingu og skilningi innan skdélans hafa verid igrundadar. M3 par nefna ad nyta svipada
adferdafraedi og gert er med SMT skolafzerni, hafa reglulega stutta fundi til ad minna a og
yta undir notkun verkfzerisins. Fyrirhugad er ad haldid verdi afram med namskeid fyrir nytt
starfsfolk fyrir undirbuningsdaga i svipadri mynd og gert var yfir innleidingartimann.
Abendingar starfsfélks gafu til kynna ad mikilvaegt sé ad huga vel ad velfarnadi starfsfélksins
badi hvad vardar andlega heilsu hvers og eins sem og starfsanda og samheldni hépsins i
heild og pa i anda annars fasa, lifdu. Raett hefur verid um ad hafa menntasmidjur nokkrum
sinnum yfir skélaarid til ad vinna ad peim paetti. Vaegi pess ad vinna med pennan patt ma sja
i peirri stadreynd ad vinnuumhverfi starfsfolks er ndamsumhverfi nemenda og veeru slikar
aherslur pvi 6llum til géda. b4 skiptir skdpum ad halda afram med vaxtarhugarfarshornid i
vikupistli starfsfélks en par er kjorid taekifeeri til ad minna 3 allt sem vidkemur
vaxtarhugarfarinu og velfarnadi starfsfolks.

Vinna parf ad pvi ad fleiri umsjénarkennarar sinni eiginlegri vaxtarhugarfarskennslu
og leggja reekt vid ad leidbeina peim med markvissari heaetti yfir skolaarid. Tryggja parf tima
og rymi fyrir uppfeerslu og aukningu a kennslu- og namsefni. Badi fyrir verkefnastjéra og
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studla ad samvinnu vid Utferslu ndmsefnis innan deilda. Einnig er porf 4 ad efla eignarhald
annars fagfélks sem og almenns starfsfélks. Med aukinni samvinnu 4 t.d. deildar-, arganga-
og fagfundum undir leidsdgn deildarstjora vaeri haegt ad auka igrundun og eignarhald hvers
og eins. Med peim hatti eykst lika veegi deildarstjéra sem kyndilbera innleidingarinnar {
vidbot vid verkefnastjora.
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Lokaord

Vid lok formlegrar innleidingarinnar a vaxtarhugarfari i Hraunvallaskdéla er mikilvaegt ad
staldra vid og vega og meta hvort markmidum hennar hefur verid ndd. begar lagt var af stad
settum vid okkur pau markmid ad studla ad pvi ad 6llum i skélasamfélaginu okkar lidi vel og
gangi vel, jafnt starfsfolki sem nemendum og ad skapa samfélag sem einkennist af trausti,
jakveaedni, sjalfstiltrd og gédum samskiptum. Samkvaemt ordum skélastjora, nidurstédum ur
lokamati starfsfdlks og nidurst6dum ur Skdlapulsinum virdist sem peim markmidum hafi
verid nad.

Allt fra fyrsta ari innleidingarinnar hefur verid almenn samstada og jakvaedni um
hana, p6 gagnrynisraddir hafi lika verid til stadar, sérstaklega i upphafi. Augljést er ad smam
saman fjolgadi kyndilberum innleidingarinnar medal starfsfélks og stjérnenda. Jakvaed
umfjollun um verkefnid i tengslum vié Evropuverkefnid SHE4AHA og & samskiptamidlum
hafdi jakvaed ahrif innan skélans. Einnig skiptu styrkir fra Landlaeknisembaettinu og Rannis
sképum til ad halda pvi afram. Innleidingin sannadi sig smatt og smatt og styrktu breytt
haefnividmid lykilhaefninnar og samfélagsgreina i adalnamskra grunnskdla hana enn frekar
(Mennta- og barnamalaraduneytid, 2024). Med pessum jakvaedu pattum vard aherslan meiri
a hvernig innleidingin yrdi tryggd frekar en hvort og tru okkar jokst 4 ad okkur taekist
®tlunarverkid. Vid vissum ad saman gaetum vid nefnilega flutt fjoll.

P& ad almenn samstada hafi verid um innleidinguna og markmidum hennar verid nad
hefur dlag og annriki sett strik i reikninginn. Vitad er ad verkefnaalag, sérstaklega medal
umsjonarkennara, er langt umfram pann tima sem peir hafa til ad sinna peim. Sa
raunveruleiki getur dregid Ur pvi ad breytingar og innleidingar takist sem skildi. Oll getum vid
haldid afram ad gera okkar besta til ad draga ur dlagi og annriki og dhrifum pess hja okkur
sjalfum og samstarfsfolki okkar, en utanadkomandi valda6fl purfa einnig ad leggja sitt 4
vogarskalarnar. Po svo ad skolastjornendur hafi akvedid vald til ad draga ur alagi er
grunnskélum einfaldlega snidinn akvedinn stakkur sem takmarkad er haegt ad vinna ur til ad
vel megi vera. Ljést er ad allt framtak sem baetir starfsskilyrdi starfsfolks i skélakerfinu er af
hinu géda og geta jakvaed ahrif pess ndd langt og vida i samfélaginu okkar.

[ 1j6si pess avinnings sem ordid hefur yfir innleidingartimabilid er mikilveegt ad
vidhalda vaxtarhugarfarinu innan skdlans. Til ad svo geti ordid parf ad tryggja pekkingu
starfsfélks og studla ad pvi ad pad hafi gdéda tilfinningu fyrir pvi sem pau midla til nemenda.
pa er audveldara ad tryggja ad nemendur hafi gddan skilning 8 vaxtarhugarfarinu og
ahrifapattum pess og ad pau nyti sér pad i lifi og starfi. bad getur nadst ef pvi er gefinn timi
og naegilegt svigrum i skélastarfinu og ef allt starfsfolk leggur sitt 4 vogarskalarnar og vinnur
saman ad peirri vegferd.
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tordp
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Festuhugarfar (f'“». o
( /

Prasns e e

o | B e
- oy ey ——y
wha og

Innleidingarferlid

Handbaekur innleidingarinnar

Everyone can learn!

= GROWTH S GROWTH
L e e el E:"‘PE,,"" | - Mluosts FOR
e . i - M’ NDSET
Sovambd ... === | | 1'PAaszia T oA EER e e
i ey -
Allir geta lrt!
September. ir W Pagar vid lerum Gera mistok
.' ’ - ad labba Detta og meida sig

(._a
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Hedlinn ef eins og vodvi
semvex o
e el N
- ,:ﬁ‘f'ﬁ:"’ <

187,

muscle that N3 3S

rows! - -
E W e
A EFvw’ 4

Oktober:

My brain is like a

Taugafrumur sem neistast saman - feslast saman

Heilinn er eins og védvi sem vex med aefingu

TR

€ s L, oy e, 63 s | Gt o

2 | i
_vnn v ann
ookt st B

.. ww - wws
"

cg..' ®

Névember:

| am a valued member
of this leaming
community!

Podeane o
® o Soe
ro @0 -t
sherweGe

B o e lin - .

7 lykilatridi fyrir arangursrik samskipti

1. Samiannd

2. Vik hiustun

3. Skjrek|

4. Oyt samskipd
5

(-]

7

Persérueg ndguniramkoma
\irding
Val & midk
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Desember:

We love a challenge!

G2

Vefdu

Formdla vaxtar

T Thw g

Er petta haefilega krefjandi og merkingarbaer askorun?

Jafnrétti Jafnraedi

Inngilding

Heilapasa

Rkl

Januar:

Feedback is a gift
- accept it!

®
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G643 ord eru gulli betri

/

fouy” w‘rﬂ}‘('.
/ 4

Endurgjof - sem styrkir festuhugarfar

Endurgjot fyrir personulega eigl og osti
Eiginlewar pinv enw vavanlegr og per davmal
D ert svo mikill sndlingur!”™

Al hverju parfiu alaf ad vera med pessi iali?”
« visun | greind o mannkast geta dregid ur sjalfscrygg

Afleidingar: Vidhalda imyrd um greind - taka sidur shattur - forSast
askorany og mistok - festast | smskiegn hagdun.

(.)

Endurgjéf - sem styrkir vaxtarhugarfar

Endurgjét fyrir tyrichofn, adterdir og ferll

Bt 7 A100ugn hrdun 89 6g hof dhuga § Proskalviviu pinu

LFloft 28 sja hvernig ha gafst ekki upp wé ad leysa verkefndl®
S wkst ranga dkviedun parna. Mva® geturu gert 68ruvisi nest?”
< wisun | vinnusemi og urlausnaradierdr sam pla undir sREMsanog

Afevdingar MoK eru angn alelisdomur heidur edliog pegar wend er ad keggja
sig fram og pedda nyja hutl

D

Februaar:

A goal without a plan
is just a wish!

Markmid an aastiunar er bara éskhyggja

Markmidasetring vedir vidmed bl a8 meta framfars og fammsioda

Markmi ., e |
=
* gula efit ahugahvot { — o |
o hpipa t wd fargangsrodun e —
* tengjast auknum arangn | v aavl
Lo - .
Markmusl vegna A~ -

e Ywiheata < “aiti a8®, “verd ad” - geta grafld undan veamadl
e Innn lwata « *mig fangar” - hieda kerdom, tengsl vid adra og ab lata gott af ser
Ieida - byggla of a gildum og efia frokar vatamad

Laerddmsmarkmid Vs Frammistédumarkmid

Hapa 1 vid ad odkast ryja faemu sem Ba er faeenl sem pegar er bad yfir

iyt 3 fyrir sidan markmsd. nytt th 38 na markmidum.
Efa frokar g og vaxtarhugartar
Dmeni Daemi:
¢ Lmea fronsiu o FaAlfronsiuprod
¢ Efalikamiega og andiega heilsu ¢ Ganga a Hvannadaishnik

¢ EBxia bekkjarmenningu o Getfa 8 nemendum 2 min spiall
* hvarjum degl um 1164 utan skola

@) )
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Hvad eiga pessir hiutir sameiginlegt?

o Kartofiuflogur * Pensilin

o Orbylgjuoin e Sleikipinni

* Rontgenmynd o Frsbidiskur

e Plast e Sdkkuladibitakaka
e Teflon e Braubform fyrir is
* Tonnatak e Franskur rennilas
Mistok - leid til arangurs

o MR e Ohyd hvainm agur :::

panur Mangurs

o Nommadsana mistih -
C—— i
o Towjasde umbundalyndi ey

Qagrman SEFUM Sir Oof DML bed

o GOdtengd ero Ghugt vOndm e I'T Y
ITIONCSLIKE ... 1SS LIKE ...

Mars:

Mistakes are opportunities
for fearning!

%

April:
There's a difference

between not knowing
and not knowing yet!

Pad er munur & ad geta ekki eda geta ekki ennpa!

Mattur ordsins ,ennpa’!

A _£g get ekki Srt a atts njja kerfil”

B: Syndu bér umburdartynd, pd ert
bara ekki ban'n/d 28 lmra 4 pod
ennpa )"

Stoppum stalinu hvert | annad og

minnum hvert annad a.
(s l
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Mai:

Eg er med pettal
I got this!

Vefdu

Sagan um dlfana tvo

- —

Sjalfstalid - Hugsanaprihyrningurinn

2

SJALFSUMHYGGJA

Juni:
Eg get ekki hugsad um
adra ef ég hugsa ekki vel

um mig!
| can 't take care of others if | don't
take care of myself!

D!
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Takk fyrir | dag og gangi ykkur vel i vetur!

Vefdu
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Vefdu

Vidauki 2 - gleerur erinda fyrir fagfélk

Hugarfarsmagling - Mindset questionnaire

Oflugir einstaklingar
druggu umhverfi

Innleiding vaxtarhugarfars | Hraunvallaskdla

arsdiitic og Gudbjing Paisddmr
K

AR )

Meginmarkmi® skdlastarfs | Hraunvallaskdla ...
.. &r & efta alhlida proska bama og letast vid a0 hiia 88 peim
andlegs o likambega B bess 88 pau el notid bermeskunnar og
kédaging i Bruggu og uppbyggilegu umhverfi.

Markmid innleifingar & vaxtarhugarfari

Af shutla a8 i a8 llurm i skdlasambdlaginu
okkar 118 og gangi vel

Skapa aruggt umivear sem einkennist af....

5 R

= Irauat
» jikvaedni
Wi & gjaltstiing einslsinga
viska - vendmamt] - 561 ""IJ grdaka - whsiur - blkda = godum samakiplum medal startsioks of
Hrounvallaskéli nemenda
P a
Innleidingarferit Vefdu 2025-2026

®  Ahsslu vadstugerisans e
bamnar nn | rdrsnn @ e
& Effem okiur og nemendur

Lamram - T - mvum

& Kenramr og annasd taghik »  HKarnrmueini og -smianr i Tesms -
& Uppair ng innidgn med gadam Namskedr
byrawint b4 vaban og - reelashen » poepiai mad deim &g
1A Runamipn -
Dukdrfuncis % igrandue, Grannsu og
nTRETy & Vaclsrtugertarhom | diumsi
®  Annad starfsik fer kynningar i &  Fossidrar 18 kyneingu o Insir yir
fendlum med deidarsiinm sholzand
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PHAASES FOR

Starf | lifandi skolaumhverti
er | stddugri proun

(agust)

0]

Markmid i agast og september

o R upp skigresengar g enkann vaxtarhugartars og
festubugartars

o Sjatfsrmht
* Skapa tengsl og godan bekkjaranta

o Setja sér markmié um innleidingy vaxtarhugarfars &
komandi skoladr og sefja | kennsluamtianic

Vaxtarhugarfar
fjaltar um @fingu og brastseigju
sam ke a8 arangn,
A6 fara Gt fynir pagindaramna sinn
med pul 8d
1akasat & vio mjjar dstoranir
0p 41 8ig & v
a0 hindranis og mistdt
ory edillogur hivti af pvi ferk.
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Er vaxtarhugarfar alit sem barf? ™
o Toli verktarakistuna
* Blanda vaxtarhugarfars. kennshufraed

o Kannarar og starfsiolk
fynrmyndsr vaxtarhugarfars
o byoda upp 3 Eerdomsteiotan sem vekja ahugs, hats
merkingu og tiganyg. og eru adgenglieg
o Nemendur
o hata rd & n getu
() purta a0 Iezga gfg fram
’

Starf | grunnskdla
o Asag tylght starfl | grunnskoka
20a- 0g hegdunarvandamal
tmaskonus
= misraeeni mill fyrirhafner og drangurs
o Breyungar eru Ohydkvaemiegar
®  Vid erurn OF ik og med ckikar sdgu
Vid purfum ad leggja okkur fram
vid 83 draga Gr nowkvardum ahrifum
(',) pessara patta

i s AS bveru er sjlfsumhyggia mikiveeg?
%YW o M stsls (e setuslly
i o Aszguicgn samskps
wrhe qthon e e qpel o Akt 3t aasin i
et o Betriminfn
-y . o DR (e evinn
LN S SR o MEn ahatapes 0f sarsanwgs
[y ——— o Manhara A harasgikdamem og
il :.&nmu
- SO ® EESyr=abaged. e
ra - — Q _: TRl § e o Men smng@ og syt
(EAF ,muko‘:“ | Hraunvallaskéla
A ol oo KENNAR vinnum vid saman sem eitt stort lia!"
poee i . (agust - september)
) h yELF ARNADUR
NEMENDA

G.) Hrt':_unvaﬂalkéll.
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o skyrar vientingar 0g verkipgsreghy sem Soltar eru |
upphal skolaars og haldid e 1l strettu alt skolaand

¢ phad ad skapa jakvaed lengsl vid alla nemendur

Asn Mgpen 2017

(.)

Formila vaxtar Undirblum jardveginn
o Gefumn oklur ima - skdladrid
Faliega velend o
Nl wnewett ¢ . MR e Narandi og Oruggt umaivert
5 Upprddun og skipulag | stofu
--3 Tatanhis Skola- og bekkjarregiur
. P shers iy ——ga. =vd -
Dom af ims by .::a. Q_.'I.:z BexkjarsAnmat
o g wwe ,- - eatargtyr Skapa tengs| og bekkjaranda
o Jav@d engsl vid namancur
() r) = betn hegSun og amangur
. -
Mikilvaagi godra tengsla
Arangursrikt skolastarf felur | sér:

o GO0 t2ngsl WA semsiafeih

b i ch a8 s e A bmgs
o Fageg wanastadasardons

[ e s o L T
o Tinest sanakipti vl sfidments

b en o e oy vt

mie oy g vehrraher
o Jakved tengy W forechiafomatamenn

e L

Teams

¢ HRVS - Hraunvallaskdl
e 06 Samstarf og peéun
o AglAsept - skdlamenning

P

Undirbiningur a innleidingu vaxtarhugarfars - Markmid

e Fastur timi i 10fu
o Gefa gdodan fyrirvara | undirbdning namsefnis
o Timastjornun - skipulag

e Samvinna innan dedda - vinnuhdpar
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| am not a htiman being,

Vefdu
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Streitumaling - Perceived stress scale

Islenska english

Allir geta leert!

Hedlinn - Mestok - Ennba
Hiorp ristn Ragnamddar of Guitye Palsdottr

L1

Megininntak vaxtarhugarfars

Allir geta leert!

Vefdu

Hafid eda fidllin - Futaesss

4y b

e o — - ——
s o s g
s o g e g e -
Py a [T
P—— oot RE o
(R T———— o i i e -
o b b L b . - | s |
- oy gl st
oy b o b
— i eye 2 put bsrato it e
ot oy v e o alinde wiy b ol s bt
— e —— P
A 4 prv b
0 e b
- e g b
b paba ot ik s bt

S ——at & po— ik

A — ———

.

.

.

(y)

Fraafa nemendur um vaxtar- og festuhugarfar

Gera bekkjarstofuna ad vaxtarhugarfarssvaedi

Studla ab andrimslofti vaxtarhugarfars medal nemenda

Upplysa foreldra um vaxtarhugarfar, hvemig unnid er med

bad og hvermig peir geta stutt vid pad

G Moy ks et 1 1133005 D0 AR :
wpmamnes | TP A i g [T mrpv——
o ntanis o tupetarm
Ounionr « -Md. = Hednm o 004 Of VIO S0 e
Seuermzer G margt o it
wdura
e et it rare.
o v og et dvewren
3
Markmid
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JarBvegurinn

Huga fyrsl e framsl ad shdlamenningu, nemandum og bakkjaranda ddur
an eiginkeg vaxtarhugarfarskennsla hefsl

Skala- o bekkjarmenning: Oruggt umbvarll sem ainkennist af frausti ag
urnbry@gju
« [Erdomssdstaour bar sem umhyogia kennara og starfsilks e il

sladar, verkalni hala ligang o9 endungjol er | anda vaxtarhuganars
o) ekl P G b e (PERTS|

= allir nemendur upplifa ad peir EReyi mnsassiog)

(..-}

Bekkjarmenning bar sem vaxtarhugarfar getur dafnad

& angir Afalisddmar aru falldir

& &ludlad er ad vaxli mad i ad vickja nemendur | ndmafedinug

= vaxlarhugarfarsreglur efa bekkjarreglur serm ad leggja linurnar
il af daglegri riling og samrasbum

& winnusami ar dyggd - leggja dherslu & fydrhsin | stad fullkomnurar

= ad laka ahasibur | nami og ad sirdggla vid Askoranir er upphalid

= nemendur (A pau skilabod ad per megi spyefa spuminga
ag gera mislok

Mamsumbverll bekkjar

Mok e hunmsd op befnerge | Wk e betmabmbim sen | Mioktok bafs sleiSingar i for med
Aong. knin 4 muren (s prdja) me. | s op/es fomisrdars,

Memandur sisks kenren sine pri | Nemender siaka bennan sin i | Nenendur lis s keenen sine sen
P b ol grarm e werm e . | pair remia o e Gkoak & W8 | ik
smbormr og srunmmr & Barkr

Kennslustofan og kennsluhaettir skipta lika mali

warkafni ljtalaus med sqna tyrishiin, Td
N STl g sk mmnthmlm

Largur s yfir alk had Jabvadar|adheiningar
I | L ! RN nrh’:nﬂp o nndnpqh-.mﬂ:m‘uqu’:?
e (SR = e i SRANCTIINLY RRDEWNISD
[Te—— N r n B e n Badt ner Skilabod sem Freatja il "
e o [T — Aoy d afogn K203 s ke 352
lmrStmalari. Karmasar ar iedenand. mikii mra pair Shipinir en el pair shapar ma e
"a | | eom Bt e i 320 . "a
framhald ... Patttaka foreldra og forradamanna
_ Festuhugartar Vaxtarhugarfar # Fareldrar og forrd8amenn skipta miklu mali wid eflingu
vaxtarhugarfars medal nemenda
[ Eradsaining seim by akld bt reamind im o3a
uppd pliogtangings  helst ehbd § kerngunimi » Mead pvi ad upplysa pau og fresda um vaxtarhugarfar geta
nnur rjmi & Edkd bodidupp d flbiestta Wormid ol mdts vl gRkar bau lzgt sitt & vogarskalarnar haimafyrir
inrun ity erranda
. e i & Pau fa skisbod um ad okkur 56 umhugad um ab barn peirra
Bekkjarsijs sltidiu r;':r ﬁm d parstnulagum hieati sig og efli i stad pess ad einblina & einkunnir
o LI v o al nssn

» Stallad bréf sent & alla foreldra (uppkast a8 bréfi & teams)
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Hedlinm er e og vdw

Heilinn er eins og
vodvi sem vex

Mmivosardl grevncar ev ad keona oo adiagas!
og proast.
Plzsait E st

Vefdu

Markrmid

#» Fraadast um sveigjanleika heilans (2. neuroplasticity*) og
midla pwi til nemenda

« Prifa og prda kennsluadfendir sem virkja heilann

“geta heilans W a0 breyia ser ﬁ
2 ‘§~
1 L

Hellinn er eins og widwl

» Vidvar verda sterkari med ldalftingum og annar pjalfun

# Hegilinn ar gins og vidwvi - med &fingu og bjafun verdur hann
sterkari *

o egar vidl lrum myja hiud
verdur heilinn péttar og pyngri

Taugafrumur sem neistast saman - feslast saman

Pakking skapar skilning

Esmgar miemendur lasra Freernig hedlnn
laznr riyja hludi -
* hugsa paw siur nidurnfshugsanic
#  sji pau 28 askoranr eru partur af
lasrchdenil
# gela pau imyndad sér pad sem
garist | heilanum & medan bau takast
& i askoranir
& gelur dhugakwod aukest og enkunnic
Earinad
Besta mfingin fyor heilann er ad takast a
Wi nifjar dskoranic sem ens o uan

r:’} [pemgindarammann.

Mistok eru
laerdomstaekifaeri

Manneskia sem aidn befur goart mi

aldre neyn nedlt me.

(Adbart Eirrateis)

o)
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Markmid

e Lara hvermig vid getum hj&lpad nemendum ad
takast 8 vidd mistok

e Dbroa kennsluabferdir sem normalisera mistok

D! &

Namsgryfian
e Jmas Nettndam \

Lzaerdomur er dreidukenndur

Festuhugarfar:

Skortur & vilja til ad breyta hegdun eda
abferdum sem leida til mistaka / wlurkenna
ekki mistok sin

Vaxtarhugarfar:
Vi til ad reyna nyjar leidir og leita betri lausna

0\

Nam i anda vaxtarhugarfars - fand a dyptina

AMistok / staerdfrands siuda a0 offugn hedawrknd sem gon'st okby pogar il
nurstada faest | fyrsiu taun. Fynr namenaur med vaxtarhugarfar gota mvsiak bvi
stdlad ad styriingu havans

Jo Boster

Betia pydir 2 1og eins og standinndl mtty frekar ad falla um mrdam en
frammstodu
¢ Lardoms-nam bar sem nemendur 13 opin verkefni og er vedt tekiaen M fara
A dyptina | nami sinug an pess ad purfa a) svara rett
o Frammistodu-nam par som nemandur fa lokud verkedni og er hrdsad fyrir rett

sVOr

2

Feilum fram & vid = Ardbaer mistok
Krudlukynsioden sem kann ekki 20 mistakast

Sex atrid sem shudi 29 byl ad mistok getl ordid
andbamy

1. Askoranir eru haedlega krefjand|

p Verkefni bjoda upp a marga svarmoguiedka

Byaal er a fym pekiingy med myjum askorunum
Tkt ol ad Ul Ta hugmyndr og addendir
Nemendur fa 2d skoda goder og slmmar drlausnir
Verkelfn supta nemendur mali og velja ahuga
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Vefdu

NNB !
fogebem et .. B
[Trr————]
b g i DO
ot B

Markmi

+ Gera d=tlun um hvernig pid 2=tlid 24 innleida
hugmyndafresdina um anmbs | ykkar kennslu

# Greina & milli leéd=agnamats og lokamats

+ Le=ra adferdir og =fingar sem draga fram gildi
lmrdoms sem ferils

2! A\t

(1]
Hon s b e @ P ek iminead Sjﬁlfsti“.l'l:l
e T [N shde, B herl i NG |Baila Micaey)

it bprie (st r
= _— wisar Hl tnar ckkar

a eigin getu

il @ gera bad sem hard

il a8 na Hkekrium arangri

f.a

Hvernig getur pu innleitt
hugmyndafraedina um
ENNPA i pina kennslu?

Ordfaand Leidsagnarmal
& Pt fynir lasrdicen
&  hhym yir namstimat:
& Minni ahatts figir namsmat
NN© 1 . & Giebur ha® ahnf 3 kennsluhantt
PA—r——
Epipeki D f
o g i LN
Eg e b wiki _._E
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Rafraen hugarfarsmeeling fyrir nemendur

o fyreh - 10 bokk Hogartarsmaring

e legge fyrr @ timablinu 23/% . 310 At

¢ 2 lsiersku og ensiu 5 i

o Alvaid ad lesa fulyrdngamar med e
namendum (midzig) Mindiet assestmant

o skjal mad or-kodum | ckt-das moppunni
a Toams

Sja gégn 4 Teams

®¢¢.L.L¢¢

HRVS - Hraunvallaskdli

06 Samstarf og proun .
Vaxtarhugarfar

Vaxtarhugarfar 25-26

Okt-des_25-26

Sja kennsluefnd | videlgand manadarmbppum arsins 24-25°

“sph | o<ty i i s glang

Takk fyrir i dag!
Gangi ykkur vel :) (3,( i

2
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Allir geta lzert!

Askoranir - markmidasetning - sjaferaaki

rhEd

LVid elskum
askoranir!®

[desembear)

“Ewwrp chullamga srsary sl wers res mulmie ol Lha
sssarks ol oopuahernky ard

Markmid
« Pbria adferdir sem reyna & alla nemendur - a8 allir fai
Askoranir vid hesfi

« Hafa miklar vantingar til alira nemenda og gera peim pad
ljgst

« Kenna nemendurn muninn & jafnrétti, jafnradi og inngildinguw

D! ‘ﬁ'ﬁ

Farmudla vaxtar

Hmmad urirenth

eliki 1l
i
Koo o gt Blareda mikdia
umhwuel por el wanlinga. treainingas VHETUR
fzra o aka Shoatbo o Pyhina e gider | "
— [
G dlagniug langnl euekrhugaia:

.,

@ S —

Askoranir eru hormsteinar vaxtarhugarfars

brautseigia, tiggur og seigla ens mattarstdlpar
vatarhugarfars og pwi purfa nemendur
taekifzeri til ad afla pa eiginleika hja sér
Askoranir pjalfa nemendur i a8

« taka shestiur

#« l=ra ad mistakast

# leita leida til 38 koma sér afram

... bannig a4 pau upplifi framfaric
ra pié haegar og erfidar séu

88




Vefdu

Haefilega krefjandi dskoranir e o e
asboeaar
e Somu vaentingar il alira faara sumum
éraunhasfar askoranir
o Med dlikum vantingum er brugdist vid
Glikum porfum og getu nemenda

e Til ad bregdast vid dlikum pérfum og

~ ™
! Halega bvforcing |
Loy
Caboeanic vorm Ik sl

Ngangiod winaog
wiu mdoday nd peng

og nemendur skilp muninn &

iafnrétti jaformdi og inngild

Jafnrétti - chnrm!l

lnn ildin

Gart er r83 fyrie Ol fd pare studning  Hér parf anginn
od 6 rjdnl gd3s  sem bau burfa til ad wdning pvi
af sama studaingl.  f4 jafrt adgengl hindrunin hefur
Kormid er fram i3 Komdd or fram vid  verld flarkegd
beou & jofoan hétt.  pau @ senngjarnan  Pad er réttheti
hdrt.

Ymsar leidir til ad tryggja jafnraedi - margar hjalpa mérgum

.Markmidasetning er
leidin ad arangri*

(februar)

SV Qoals and s 0 reach M pow are i
A0 0t hoa Sul wal wilh 00 tesbiution

= Matagyt Drtaas

Markmid

* Hialpa nemendum ad setja sér markmid

e Greina a milli frammistodu- og
lmrdémsmarkmida (5.-10. bekkur)

e Skilja hvernig persdnueiginleiinn tdggur getur
studlad ad oflugn fami

Erfidi og bas|

=» Allur drangur sem er pess virdi ad seekjast
eftir hefur upphaf, basl og arangur
=» Nemendur hafa markmid og asetiun ...

en hafa pau vilja ti ad takast & vid erfidi og
basl?

(.,)
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Frammistédumarkmid Vs Laarddémsmarkmio - Grit

Ba er faernl sem pegar ef haid yfir
iy i ad na mackmidum.

Halpa 8l v a8 odlast nyja femi sem
ryta & fyrir siGar markmid,
Efia frekar wdgg og vaxtachugarfar
Dt Damini o9 gt
o FaAlfonskupeofi o ik
* C.el 3; a Hm":mﬂ;"r‘“k " « Efialikamlaga og andiega hedsu
g T T < T Py ¢ Baia bekkjarmenningu

hiverjum cegt um 1S utan skéia
P '

Toggur? Hvad er pad?

Baeting naest med aefingu - Toggur /f Grit

Lamblanag af stnda og praut )
g T,
selgju fynir pvl a8 vinna ad

Teggur er drifinn Mlram af koevledia. Innblision o framsyed og digongy. anglimaimekmiBins . 8
Mann e keyrdur Mram af Sjortsynd o e8tnG, Kndinn Mram af tdog pras fyrr hincranir, vonbeigdi og .,:}‘ Q @
Vo ViShaidid of proutseigi of pojdshy. O of vid erum hrenaidin aEkAn N SN y
inniekdur hann ka 6ritta vandshs vid 08 mustoket og povf fyric 08 - Samofinn vaxtarhugarfar e AR S
Uit
2 535 &840
Jup—. < Spar best fyrr um arangur A A8 A AF A AN 0 culeger s
NS i Skifabodn: Ekkert genist 3 silfu sér hja
nerum. Arangur naest med miklum dugnade.
P P
Namsgryfjan ~= =
wre Manti Endurgjet

.Endurgjof
er god gjof”

{fantar)

er god gof

"Wa ) e paogin Wi sl [five ob feedback
That's how we imecow.’

. e
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Vefdu

Markrmid

# Greina a milli endurgjafar sem beinist ab
persdnulegum eiginleikum filks og pess sem
bad gerir

« Pria adferdir til ad gefa nytsamlega endurgjdf

+ Kenna nemendum hvamig bau geta gefid hvert
S nytsamlega endurgjod

Endurgjéf ..

... syt | el sinu wm a8 leddbeina nemandanum fram & wid
fra peim stad sem hann er staddur & | ndminu og a3
namsmarkmidl sinu, poeas hedfinni sem hann er ad teinka ser.
Endurgjofin beist byl vera nams- efa hafrimidud. Segja ma a8
endurgiefin, sem mailika kalla leidsogn. =& upphat ag endr
leiflsagnamams.

(s Saagnannins e vegas, brernig, fmart Hanna Krisin Chissansea)

Endurgsd lysic pui sem nemendur hata gert veld, | hverju beir
purfa 28 bmta sig o hvernig beir gota bastt sig.

PPN (R | AT A T [t B i s B BT b G gy

& i

Endurgjéf - sem styrkir fastuhugarfar

Endurgjaf fyrir persanulega ciginleika og mannkosti:
Shilabod: Efpniethar bink evlr vavanlegy o bair davmadis
i ert svo mikill snillingar!”
AT hwerju parfiu allal ad vera med pessi kel
- wizun | greind ag mannkasti geta dregis Or sjalfscreggi

Afeidingar. ¥idhalda imynd um greind - ka sidor Shattur - fordast
dskoranr o misiok - festast | taskiegn hegéun,

Endurgjéf - sem styrkir vaxtarhugariar

Enadurgjed fyrir fyrichden, adterdir og feri:
Skilabod: b ert )} siidugn réun og dg hol dhuga & hroskatori fe
JFlail a8 sjd hvernig bo gafst ekki upp v ad leysa verkeinid™
b sakst ranga akvtetun parna, en hwad geturu gerl Snuvisi naest?”
= wisun | innusemi og drlausnaradfendir sam fa undr s fshnool

Afigidingas: Misiok eru enginn alelisddmur heidur ediieg pegar werid er ad leggja
sig fram o prdva myja hiuti

Adferdic il ad gefa nylsamlega andurgjif

Strirmlar

med upphiali maksgrena
Tyrit kermara ag
rrMmEndur.

(E}

~Jakveett sjalfstal
hjalpar og hvetur

okkur afram!”

art glan bip
sk
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Markrmid

» Skilja hlutverk sjalfstals wid eflingu vaxtarhugarfars

+ Hjalpa memendum ad efla vitund um eigid vaxiar-
og festuhugarfar og bregdast vid & hjslplegan hatt

+ Kenna nemendurm ymsar lzidir til a8 vinna mad
eigid festuhugarfar

Sjalfstalid - Hugsanapribyrninguring

Hwvearnig hijdmar pin innr rédd?

Festuhugarfar Vaxtarhugarfar

betia e of el fyrir migt beita of ol o 0 ko citthyval af
Clmfan ad &g ndi ad kdra 23 hofa & pessul

alar myndimarfmitica 3 kslanum B aniia aid tmkly pannan Exis mad pal
minum! o8 horfa & eina myrddatt [ e

Eg vard aldrei gins géd og hinhann! Egg et altal basit mig!

Eq get akk lnkid gabar myneir | Ex pot kil ekl gdar myndir | simanum
simanum minum! minum, ennpal

0

Leddir til ad hjdlpa nemendum ad vinna med eigid
festuhugarfar

= pela festuhugarfarinu naln, deemi; Meli neikvaed)

+ sarma sambdl il a0 sefa vidbrogd va festuhugartan ennarra -
hilutverkabailur

+ sala saman studningspor sem geta vend til stadar fyrir hvert
annad med vaxlarhugarand ad vapni

= teikna festubugarfard it b a0 skiga pad og pekkja merki
pess betur

« bia sér il eigin vaxtarhugarfarsirasa - deemi: £g gef pelta!
= ghkrifa festuhugararing ginu bréd fré vastarhugartannu

.Eg get ekki
hugsad vel um adra
ef ég hugsa ekki vel

um mig"
(Jiinii}

®

et i sar b gt
= vl b, vl Bkt
P T
e gy s ek

&
s bt b Py
g, By o il

e
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Sj4 gogn a Teams

HRVS - Hraunvallaskoli
06 Samstarf og préun
Vaxtarhugarfar
Vaxtarhugarfar 25-26
jandar-april_25-26

L 200 T T T

Sja kennsluefni | videigandi manadarmbppum arsins 24-25°

2

Patttaka foreldra og forrddamanna
e Foreldrar og forradamenn skipta miklu mali vid eflingu
vaxtarhugarfars medal nemenda

o Mebd pvi ad upplysa pau og freeda um vaxtarhugarfar geta
pau lagt sitt & vogarskalarnar heimafyrir

e DPau fa skidabod um ad okkur sé umhugad um ab born peirra
baeti sig og efli i stad pess ad einblina a einkunnir

e Stadlad bréf sent & alla foreldra (uppkast a8 bréfi & teamns)

Takk fyrir i dag!
Gangi ykkur vel :)

®

PEEE M AT H

Velfamadur i starfi Workplace wellbeing

islenska English

hom B4 e s s s - sy 1§+ 3 St e
- acag b o b PO et 55 54 b o a
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Oflugir einstaklingar i
oruggu umhverfi

Innielding vaxtarnugartars | Hraunvaliaskola

Bjorg Kristin Ragnarsdditir og Gulkjong Pasdony
Lokasring fynr starfsfolk
25, mai 224

Vefdu

Gullvagninn - Bjorgvin Halldérsson ém)"ﬁ ﬁ

Lo b0 bin sersdy nd essein bin 8 smis mig.

Lang! bl g tesd 03 i g bem.

Langihet $g seikad parean siiuig
Pesdoar wern oG Freytan er 2% baga mig.
Hyar b 65 33 hatls mizu 5843 .
Hama, angirn gedar Bage) nerm 3O

B 50 big. sencdy rd eageinn bin o8 amiga mig.
J& hara sendi i plwazen 2 xukde mg.
Gats i, goyTids mig. gettu ras 188
Langt bt dg beid og mig g Sekm.

L0 Deent agur a2 derena fer
Opépe o M0QIeT sam peangm 33 mdt
Mo b ag w0 Salka Tviru W 2l
Mara enges gatar bwged rems b

EgtBEg sesds nd vagEnn bre 33 smi g
A hara wencu ré gltvagies 33 umkds mg
Gabe e geyTRds mig Qeftu mér Y
Langt Sel g fard 2g reig lazgar heam.

vt g 3 s mur ha Tl
Hara, enger getar baged rems b
Ganta i, guyeda mig. peftu mée
Langt bl b farid =5 g Lasger him

Markmid innleidingar & vaxtarhugarfari

A studia ad pvi ad Gbum i skdlasamlélaginu
okkar |id og gang vel

Skapa samfélag sem einkennist af...

trausti

Fakvaedn

sjalfstiltra einstaklinga

gddum samskiptum medal starfetoiks og
nemenda

0

Vaxtarhugarfar
frallar um gefingu O Proutseigju
sem leid ad arangri,
80 fara Of fyrie pagindaramma sinn
med pvi ad

takast & vid nyjar dskoranis

g Aua sig & bvi
84 hindranir og mis1ok
oru edMagur huti af pvi ferli.

Innledingarferlid

=)
=R0V=
& =

)} i i g
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Vefdu

LAERDU 2022-2023

I manntasmiBjur yfir skolaard auk
kynnngartundar

80 - EO min | senn

Stutt rmdsia og upplifunarnam
por sem studlad var ad samwinnu
Jakvadni og giod

Q

W wes 0
A wn vl

Daasgttw
D it

Samvinna - gledi, styrkleikar og askoranir
P -

N(UPP -y

LIFBU 2023-2024

& menntasmidjur yhir skolaand +
namskedd fynr ngtt starfsiolk | upphafl
skoans

Samastarf vid Novilundarsetrid
nisvituncaraingar | fverri smedju
Reyna ixmrda pekkingu a eigin sknn
Verkfmen kynmt og rytt | smidjum

Vikudegir postar | Vikupesth starfsidks

D

KENNDU 2024-2025
Eira siiptis vinnustota fyrir ngt startsiok
ad haustl

Manadarkegar menneasmidpar fyrir faghik
11 ad kynna efni bwers manadar

Kennarar 14 Judaxdanr og
kenraheini - dsamt plakdtum

Annad starfsfol faar shyttn kynningar yiie
shiladed

Foreidras 2 kynningar og Irdtiateéd
\Qxtaugartarshom | vikupist)

Menntasmidjur og sjénraenar aminningar fyrir alla
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Vefou 2025-2026

Aharshr vaxlarhugafarsins en
Komnar inn § ndmskedr & Menor
Konnsiuelni og -amtianir & Teams B
VeQaspidid med frésum o mantrum
Vadtarragartarshom | vikupisth

Faraidrar fa kynningu og fréer yir

Breytingalikan
Knosters

skidaano
2 D
Hiuttall starfsfolks med vaxtar- og festuhugarfar -
2022, 2023, 2024, 2025 Huataksleg droifing vangra, midlungs of avariegra
N ' streitueinkenna starfstolis - 2023, 2024, 2025
‘: 00 ™
0 n._nn
n . L
@
. = o 0 M
) - a
0 i > 2 - »
Bl ca HiL.
‘2 Lohie-n I - » 2 PR L
: . R 3 e oL - -
12 ek erbervm 139501 Vag MeSiungs o Avadeg
vestugates testuegmtins 013 142 78
13235) 0e3n
= 82003 w2004 W05
('-) W22 w200 WA WN0H (_-)

(._T)

Hiutfall starfssolks med Inla, midlungs og mikla

samicennd | eigin gard

2023, 2024, 2025
10
o | o ®
”
z “

" 5
: I :
2 u v
1 §. 8
o | -’ 1 ..
[ Mdhures M

sambernd | eign gwd sanbeond (e ge gard samkevwd i egn gwd

W23 w2004 W20

Samanburdur nduUrtadas vertanadar A vinnustad
2022, 2023, 2024 04 2026
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Vefdu

Er vaxtarhugarfar allt sem parf?

o Tdl | verkimrakistuna

o Blanda vaxtarhugarfars, kennslufrasda
0 ¥ . w - A Wb by 0 B e A og namskrar

e ) . L) D) L AL . " [/

= [ ™ w ™ AN w e - [ m - e Kennarar og starfsfoik
i | 120 N mm  wmw am  an em . " e Am
pras M wm am aw aM e Wt fyrirmyndir vaxtarhugarfars

gt |28 M AN A A W W W e e m bj6da upp & leerddmstakifart sem vek|a ahuga, hafa
merkingu og tilgang, og eru adgengileg
e Nemendur
hafa trd & eigin getu
() purfa ad leggja sig fram

Takk fyrir
samvinnuna og
3 gangi ykkur vel!

D

| am not a himan being,

iama humﬂﬁ‘becoming.
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Vidauki 3 - Opnar spurningar og svor starfsfélks

Skélaarid 2025-2026 - Mat a innleidingu

1. Hvernig hefur pér gengid ad vinna med vaxtarhugarfarid a pessu skdladri?

e Vel

® Frekar vel

e Mjog vel

e Vel

® Frabzerlega. Betur og betur

e Vel

e Bara vel. Vaxtarhugarfarid er ordid eitthvad sem ég nota émedvitad i starfi minu.
e Vel

e Bara dgaetlega. Nota frasana mikid

e Bara nokkud vel

e Byrjadi vel i haust en datt svolitid ut eftir dramot.

e bokkalega

e Vel

e Vid erum kannski ekki mikid bunar ad vinna med petta eftir aramot. Tékum

namsgryfjuna vel fyrir dramoét og ordid ennpa. Einnig ad mistok eru til ad laera af. Vid
hofum mikid lagt aherslu @ ad hugsa um sinn eiginn rass. Ekki vera ad spa i 66rum.
Bara vel

Vel

Mjog vel. Eg hef reynt ad tileinka mér pa maetti sem voru undir i vetur .

pad hefur gengid vel og allt verid gott

Hef ekki verid ad vinna markvisst i pvi

Mjog vel til pess ad byrja med en gekk ekkert eftir paska. A milli gekk petta i sveiflum.

Eg hef ekki verid ad kenna... En ég grip mikid i vaxtarfugarfar i einstaklingspjalfun og hef

einnig verid ad tileinka mér pad sjalf. Vaxtarhugarfarid er i raun haegt ad tengja vio alla

pjalfun hja mér og hefur pad gengid vel.

e Mijog vel. Nemendur nota mikid ég get ekki ennpa.

e Agaetlega

e Eger stjérnandi og hef ekki mikid verid ad kenna en hef nad ad tileinka mér
vaxtarhugarfar sjalf.

e Pad hefur gengid agaetlega. Hofum tileinkad okkur namssgryfjuna Ig ennpa. Hef passa
mikip hvada ord eg hef notad pegar nemendur sja ekki tilgang og tala nipur til sin.

e Vel

e Bara agaetlega en hefdi dskad pess ad pad hefdi gefst meiri timi fyrir mig ad undirbua
meira kringum pad.

e Bara nokkud vel.
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e "Okkur hefur gengid nokkud vel. Vid hofum verid mikid ad vinna med ordié ennpa og
namsgryfjuna. Vid settum meira ad segja ndmsgryfjuna a bordid hja hverjum og einum til
pess ad minna nemendur 4 ad pad sé edlilegt ad kunna ekki hlutina strax heldur verdum
vid ad leggja & okkur vinnuna til pess ad komast ur gryfjunni.

e Vid unnum lika mikid med markmidasetningu og vid settum okkur tvisvar markmid a
skélaarinu sem tengjast baedi ndmi og voru persénuleg nemendum."

e Bara vel

e Dbad gengur vel, vid nytum vaxtarhugarfar mikid i kennslu. Til ad minna nemendur a
namsgryfjuna og seigluna. Einnig settum vid okkur markmid

e Agaetlega, en pad er akvedin hdpur nemenda sem & erfitt med ad tileinka sér pad vid
hluti eins og prjon og hekl en ég fer itarlega i vaxtarhugafar med peim hépum sem eru ad
taka sin fyrstu skref i prjéni og hekli a samt pvi ad vera med plaggat vid opid a stofunni.

e Egeralmennt ad nyta mér petta i samskiptum vid nemendur og hefur pad gengid vel. En

ég er enn hord vid sjalfa mig og vantar mig ad vera mile vid sjalfa mig.

Nokkud vel

Pad hefur gengid nokkud vel - gott ad fa alltaf efni frd ykkur i vikupistlinum.

Mjog vel

Mjog vel

Badi upp og nidur stundum gleymdi ég ad nota pad

2. Lagdir bu i vana binn ad lesa vaxtarhugarfarshornid i vikupistlunum i vetur? Ef svo er,

hvert er mat pitt 8 beim m.t.t. umfjollunarefna og bydingu fyrir pbig og skolastarfio.

e Hefdi purft ad gera betur par

e Einbeiti mér ad petta sé edlisleegt fremur en ad lesa alla pistla vardandi petta

e J3 alltaf

e J3

® Nei

e Ja ég gerdi pad og nytti oft efni inn hja mér - myndir ofl og lika i persénulega lifinu

e Ja yfirleitt. Flott ad fa aminningu og gott efni

e Yfirleitt. Fin aminning.

e Alltaf gott ad rifja upp. Las pa stundum

e Gerdi pad oft en ekki alltaf

e Gott til ad halda manni vid efnid og gédar aminningar til ad rifja upp

e J3, vekur mann til umhugsunar og feer mann til ad skoda hluti fra 6dru sjénarhorni.

® Ja, minnir mann a.

e Jalas pad alveg. Sat kannski ekki mikid eftir.

e Las pad ja en veit ekki alveg hvad pad pydir fyrir mig vinnan med vaxtarhugarfarid verdir
markvissari og gleymist sidur

® Nei

e Egles pd alltaf og igrunda Ut frd minu starfi.
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J4, mér fannst pad gott og gagnlegt fyrir skélastarfid

Nei var psd ekki

Ja ef ég hafdi tima til pegar ég las hann. Var skemmtilegt ad hafa og sumt par sem fékk
mann til pess ad hugsa, en annad sem madur hafdi paelt i adur.

Eg las pad alltaf og fannst virkilega gott ad hafa pad i vikupistli til ad vekja 4huga og
minna mig a.

Ja ég las yfir og pad sem kom fram var audlesalegt.

Ja

Alltaf!!!! Elska pad!!!l Get alltaf tileikad mér pad sem kemur fram par.

Ja las pad og pad minnti mann a a ad vinna med vaxtarhugarfarid

Ja vio gerdum pad en peir voru oft dparflega langir, textarnir.

Ja ég gerdi pad. bad var alltaf gaman ad lesa pad.

J4 las pad alltaf en nytti pad hugsanlega ekki neegilega i kennslu.

Eg las alltaf vaxtarhugarfarshornid en ef ég & ad vera hreinskilin pa er pad pad eina sem
ég gerdi. Eg var ekki négu dugleg ad tileinka mér pad sem stéd par eda vinna eitthvad
frekar med upplysingarnar sem par komi fram.

J4. Hef bara allt gott um pad ad segja

Mér fannst pad gott og g6d aminning

Mjog flott framtak en ég skodadi oftast bara myndirnar pvi pad var oftast frekar
nedarlega og ég I6ngu haett ad lesa og athyglin buin

Eg var pvi midur ekki dugleg ad skipa vikupistla petta skélaarid. Eg gluggadi i hvada
fundir veeru og einstaka sinnum eitthvad meira. ba renndi eg hratt yfir allt.

"Ja ég les pad alltaf og stundum oftar en einu sinni yfir vikuna.

n

Tel petta gott innlegg og bad meetti alveg halda afram i einhverri mynd ‘&
J3, fannst petta frédlegt og gat tengt vid umfjéllunarefnid og reyndi ad tileinka mér pad -
virkilega vel unnid hja ykkur!

Ja las pistlana yfirleitt og fanst margt jakvaett i peim.

Vel sett upp og utskyrt

Ja mér fannst gott ad lesa petta yfir og gott umfjollunarefni

. Hvada pydingu hefur pbad haft ad hafa haefniviomid um vaxtarhugarfar i namskra?

Mjog mikla pydingu

Fin bara. Er ad gera petta hvort er

Hefur ekki beint ahrif 8 mig

Gooa

Meiri alvara

Vinn ekki med haefnividmid

Vel. Gott ad hafa petta merkt (Vaxtarhugarfar)
Fint

Gott mal
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Bara flott

Hjdlpar til ad halda utan og samaetta vid mismunandi fog

Hef ekki kynnt mér pad

A ekki vid mina kennslu.

Fint. Minnir okkur & ad setja petta inn i verkefnin.

Sama svar og hér ad ofan

Veit ekki

pad hjalpar mér ad muna eftir pessum pattum.

Ppad hefur haft jakvaeda pydingu og stutt vel vid ndmid og skdlastarfid

Litla pydingu geta og pekking a efni kemur ekki med pad setningu i namskra

Eg mat ekki beint Ut fra vaxtarhugarfarskennslu heldur frekar Gt fra hegdun peirra.
Eitthvad sem var Ut fra kennslu en petta gekk heilt yfir vel.

Pad hefur enga pydingu fyrir pig par sem ég vinn ekki med haefnividmid... en skilar sér
orugglega mjog vel til nemanda.

Naudsynlegt ad hafa einhver haefnimidvid.

Mikla

Skiptir 6llu mali til ad vidhalda verkefninu innan skdlans.

Gott gerdi pad ad verkum ad eg var alltaf med petta bak vid eyrad

Mikil vinna og erfitt ad meta margt af pessu. Mér finnst oparfi ad hafa petta i
haefnividmidum pd vid séum ad vinna med petta.

Veit pad ekki.

e Bara fint

e Mér fannst pad hvetja mann til pess ad vinna markvisst med vaxtarhugarfarid. Mér
fannst pé sum haefnividmidin vera of lik og fannst ég pvi vera ad meta pad sama tvisvar.

e Til béta.

e Dpad er fint, pa fer madur pottpétt i petta

Meér finnst voda gott ad hafa pau inni namskra og ég nota pau markvisst en flestir fa

samt mjog hatt 4 peim ef pau eru samviskusém og dugleg.

Mér finnst pad mjog mikilvaegt og hvetjandi til ad yta @ og minna born a vaxtarhugarfar.
Ekki ddmbeer 4 pad par ég geri ekki mat en imynda mér ad pad hljéti ad hafa géd ahrif.
Eg held ad pad hafi gert hlutina markvissari

pass

Agaett

Fint

4. Ef bu horfir a allt innleidingarferlid, hvert er mat pitt 4 adferdafreedinni, b.e. ad laera, lifa,

kenna og vefja? - t.d. ad teknu tilliti til timalengdar innleidingar, vidfangsefna og nalgunar.
e G40

® Pass

e Mijog satt. Gott ad taka skrefin

101



AQi

Super

Flott

Bara gott

Fint

Bara nokkud gott

betta leid hradar en eg atti von 4 og hefur breytt helling i minu eigin hugarfari

Mjog ahrifarikt ad byrja 4 pvi ad innleida hja sjalfum sér adur en farid er ad kenna
nemendum

Mjog markviss og géd

Fin nalgun.

Mjog gott ad vera komin sjalf med pessa hugsun og peaelingar 4dur en vid féorum i ad
kenna 6drum petta. Flott ad geta minnt hvert annad a petta lika i kennslunni.

Meér finnst petta frabaert og held ad pad purfi alveg pessi fjogur ar i innleidingu

Flott

petta er nokkud langt ferli. Starfsmenn hafa komid og farié a pessum tima. Hzetta 4 rofi
og gleymsku er til stadar vegna pess

G690 og vel utfeerd

pad er erfitt ad meta pad

Skemmtilegt. Leera og lifa var skemmtilegast p6. Hefdi verid gaman ad hafa pad medan
kennslu stéd svo vid hefdum frekar haft faerni til pess ad gera pad med nemendum.
Mér fannst petta flott med tilliti til pess ad ég sé halfgerdur dhorfandi i innleidingunni
pbegar kemur ad kennslu.

4 ar er hamark innleidingu en svo g ad halda afram ad setja inn i vikurpistil eins og hefur
verid gert til ad vidhalda innleidingunni.

Mjog flott ferli og timalengd

Fannst petta bara mjog gott innleidingaferli. Skilvirkt og faglegt.

Mér fannst eg fa. Est Ut ur kenna arinu. ba vorum vid svo mikid ad vinna med petta og
gruska i efninu

Stundum er petta timapjofur.

Veit pad ekki

Eg er bara ny byjud svo eg hef verid svo litid i innleidingunni

Eg var einunigs med i innleidingarferlinu seinustu tvd arin en mér fannst pad ganga vel.
Pad var mjog gott ad fa fraedslu og kennslu i fyrra adur en madur kenndi nemendum. ba
var madur einnig vel i stalk buinn til pess ad halda afram ad vinna med vaxtarhugarfarid i
ar.

Adferdafraedin er gbd og audvelt fyrir flesta ad tileinka ser hana.

Mér fannst ferlid flott, fannst ég sma tynd nuna petta arid, hvad veeri aetlast til af mér
Svolitid langt en yfir heildina var petta mjog gaman og dhugavert. Hinsvegar fannst mér
kenna hlutinn ekki beint na til okkar kennarana sem sjaum ekki um umsjon
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5

Eg kem inn { innleidinguna og finnst mér hun buin ad vera virkilega jakvaed og géd upp &
ad minna sig 4 ad vid erum oOll alltaf ad laera og purfum ad gefa okkur tima til pess
Vandad og vel uthugsad og bara frabzert ad petta fékk raunhaefan tima i innleidingu.
Held ad petta hafi gengid vel.

Hefdi viljad sja snarpari innleidingu.

Eg er ekki viss

Gott

. Hefur bu upplifad breytingu a eigin sjalfsbekkingu, lidan og hugarfari sem pu getur tengt

vid innleidingu vaxtarhugarfarsins? Ef svo er, ad hvada leyti?

Ja

Svona 15%

Eg tel ad ég hafi alltaf haft 4kvedid vaxtarhugafar i mér

Jakvaedni

Bara basic

J& mér finnst petta hjdlpa mér ad staldra vid, po6 ég hafi haft vaxtarhugarfar ad miklu leiti
adur pa er petta samt gott boost

Ja mikil breyting a Vaxtarhugarfari minu

J4j3, seigla og pesshattar

Meiri mildi og meiri prautseigja

Ja algjorlega. Syna mér meira mildi, finna leidir pegar ekkert er ad ganga upp, nota ekki
ennpad frasann. Muna eftir glimmerinu i kringum mann

J4, audveldara ad koma auga a jakvaeda punkta i erfidum malum, aukin polinmadi pegar
illa gengur og minni hraedsla vid ad misstok

J4 a0 einhverju leyti.

Syni sjalfri mér meiri mildi og reyni ad vera ekki of sjalfsgagnrynin.

Nei ekki beint. Var bdin ad vinna mikid med mitt hugarfar og andlega heilsu adur.

Jaaa, kannski reyni ég ad vera opnari og syna sjalfri mér og 68rum meiri mildi

J4 og nei...Mér lidur vel i vinnunni nina en starfssvid mitt hefur breyst mikid pannig ad
hvad hefur ahrif 4 hvad er erfitt ad segja.

Ja. Tengi vel vid seiglu og jakvaedni. Eins ad syna sér mildi pegar vid a.

Betur skilin & sjalfri mér og upplifi meiri jakveedni i naminu

Nei

J4 og nei. Madur er hvassari vio sjalfan sig ef madur verdur var vid festuhugarfar.

Eg hef ekki fundid fyrir breytinguna mer sjélfri en eg hef verid medvitadri um pessa hluti
og tengingunni vid vaxtarhugarfarid.

Ja og ég segi ef allt fer i steik ad petta kemur ekki ennpa og prautseigju

J4, huga ad vaxtarhugarfari

J4 100p. Finnst ég hugsa meira um mina lidan og einmitt farin ad syna mér meira mildi.
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e Ja hef meiri tru a sjalfri mer og ef eitthvad gengur illa pa reyni eg ad tileinka mer pad sem
eg er ad kenna med vaxtarhugarfarinu

e Nei.

e Ja kannski, ég hef laert mikid ad undirbda mig fyrir mikid alag i vinnunni og berjast vid
breytingu og afoll.

e Ja auka prautseigju og leyfa mer sma myldi hef verid hoérd vid mig oft a tidum.

e Eg hef upplifad p6 nokkra breytingu og hun verdur sifellt meiri pvi meira sem eg kenni
vaxtarhugarfarid. bvi meira sem eg kenni vaxtarhugarfarid pvi audveldara finnst mer ad
tileinka mer pad sjalf. Eg a pad po gjarnan til ad festast i festuhugarfarinu en pa er svo
geggjad ad vera med gott folk i kringum sig sem minnir mann a vaxtarhugarfarid

e Get ekki alveg sagt pad....reyni po6 ad lesa um ,,festuna” par sem pad a vid.

e Dbarf ad tileinka mér mildi og brjota mig ekki nidur

e Egget ekki gert mer grein fyrir pvi

® Ja, eger blidariieigin gard og atta mig a ad pad tekur tima ad lzera

e Ja klarlega. Kannski mest vegna pess ad sjalfsmildi var gert ad opinberi umraedu efni.

e J3, t.d pegar ég er ad gera e-0 nytt ad hugsa ad eg er ad leera petta og stundum er 80%
nog - hjalpad til vid ad forgangsrada verkefnum.

® nei

e Mig langar ekki ad deila
e Ekkert sérstaklega

6. Markmid innleidingarinnar var ad studla ad pvi ad 6llum i skélasamfélaginu okkar myndi

lida og ganga vel med pvi ad skapa samfélag sem einkennist af trausti, jakveedni, sjalfstiltru

einstaklinga og g6dum samskiptum medal starfsfolks og nemenda. Hvernig finnst pér hafa

gengid ad nad bessum markmidum? Rokstydjid.

e Haf mér meiri skilning

e Agaetlega. bPetta er til stadar a deildinni minni

e Audvitad naum vid ekki alla leid en alveg klart i rétta att

e Vel voxtur gerist haegt og gdédir hlutir gerast haegt.

e Vel. Allir super gladir

e Egheld ad vid séum & goédri leid. Mér finnst vera meiri prautseigja i starfshépnum og
jakvaedni

e Vel. Sést i skdlapulsinum og vinnustadagreingunum

e Fint. Krakkarnir gripa i petta. Notum frasana.

e Samkv skolapuls pa tokst petta 6rugglega nokkud vel

e Bazdi og myndi eg segja. Sumor tileinka sér petta og adrir ekki

e Mijog vel

e Veit ekki

e Vel. En passa parf upp 4 framhaldid, margir nyir starfsmenn sem byrja i haust.

e Held bara vel. Allavegana eru géd samskipti milli starfsmanna og gledi.
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Mér finnst pad hafa gengid dgeetlega og er betra en pad var sem sést t.d. i
skolapulsinum.

[ minni deild tel ég ad 6llum 1idi vel, hjalpist ad og passi uppa hvert annad.

Nokkud vel. En pessir paettir eru alltaf askorun. Vid sjdum nidurstodur i skdlapulsinum
stadfesta jakvaed tengsl.

Meira traust i skélasamfélaginu

Veit ekki hvernig pad var fyrir vaxtar hugarfar

Mér finnst pad hafa gengid vel en ég kenndi ad visu ekki fyrir svo ég er ekki areidanlegur.
Eg held ad petta hafi skilad sér beint til nemanda og pa sérstaklega i peim bekkjum par
sem vaxtarhugarfarid var markvisst.

Nokkud vel.

Vel

Erfitt ad meta fyrir allt skdlasamfélagid en skodlapulsinn synir ad pad er breyting. Einnig
starfsmannapulsinn. Eitthvad gerum vid rétt og held ég ad vaxtarhugarfarid eigi stéran
patt i pvi.

Veit ekki alveg. Finnst ekki eins og allir hafa tekid pessu alvarlega.

Eg hef alltaf unnid med pad hvort ed og petta breytti engu par um.

Bara agaetlega, pessi vetur hefur verid mjog skritinn fyrir mig og erfidur og ég hef reynt
eins og ég get ad vinna kringum pad auka &lag og pressu. Eg hef kannski adeins haldid
mig fra folki og bara einbeitt mér ad nemendum minum.

Eg tel petta hafa g6d ahrif 4 menninguna i skélanum finnst andrimsloftid betra en pad
var her fyrra arum

Mér finnst pad hafa gengid mjog vel medal samstarfsfolks en ekki jafn vel medal
nemenda. Mer finnst stor hluti nemenda vera med festuhugarfar og eiga i miklum
erfidleikum med ad yfirfeera vaxtarhugarfarid yfir a olik svid

betta hefur gengid vel synist mér. Er ekki fra pvi ad umburdarlyndi hafi aukist i
samfélaginu hérna.

Meér finnst jakvaedni og seigla vera ad aukast

Mjog vel

Eg upplifi eiginlega bara gott i vinnunni par sem vid erum 6ll vinaleg hvert vid annad og
lidur bara mjog vel hér

Frekar vel af pvi ad petta fékk ad taka tima. Mikilvaet samt ad halda pessu 4 lofti afram.
Eg held ad pad hafi gengid vel se ad birtast td i Skélapulsinum.

Betur vegna jakvaedra ahrifa 4 stjornendur.

Mjog vel. Par sem eg hef att erfitt ar pa hefur yfirmenn verid svakaleg mikil hjalp
pokkalega

7. Hvada leid heldur pu ad gaeti verio gd0 til ad halda vaxtarhugarfarinu afram a lofti i

Hraunvallaskola?

Reglulega minnt & pad 4 fundum
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No komment eins og er. Klukkan er mikid nina og mikil preyta

Umraeda - menntasmidjue

Haeglaeti

Afingar og aframhald

Hafa pad dberandi eins og SMT

Vera med innskot og aminningar (ekki of mikié né langt)

Ploggin 4 veggjunum, frasarnir i daglegum samskiptum. Minna 4 reglulega.

Hafa endurmenntun og ny plaggot

Hmmm veit ekki, of mikil heilapoka i gangi

Skyr ndmskra, upprifjun ad hausti og i januar

Vaxtarhugarfar vikunnar eins og regla vikunnar.

Hafa plakétin synileg og minna a efnid sem er til 8 kennarafundum og i vikupistli.
Orsmidjur. Ekki langir fundir en petta er eins og smt. Pad parf ad minna & petta
reglulega.

Halda afram ad vera med markvissa tima fyrir vaxtarhugarfar, kannski 1x i manudi og
nyta pad i kennslu og samskiptum.

Veit ekki

Teymi?

A0 minna reglulega & pad i daglegu starfi og halda pvi lifandi med jakvaedri endurgjof og
goédum samskiptum

Veit ekki

Halda afram reglulegum fundum, purfa ekki ad vera med fraedslu heldur frekar bara
tengt namsefni. Sérstaklega fyrir pad starfsfolk sem er ekki buid ad vera i skolanum petta
og sidustu ar.

Eg veeri til i ad pad veeri ein til tvaer kennslustundir i viku tileinkadar vaxtarhugarfarinu og
baer veeri fastar. Ennpa betra ef pad vaeri vaxtarhugarfarskennari starfandi i skélanum
sem myndi sja um pessa kennslu, gzeti verid smidja lika...

Hafa enn i vikupislinum og freeda nyja félkid d hausti.

Halda afram med freedslu fyrir starfsfélk

Vaxtarhugarfarshorn i vikupistli, reglulegar aminningar a starfsmannafundum og
eftirfylgd med kennslunni.

Med meira namsefni sem skarast ekki a vid adra drganga

Hlusta & hvert annad og vera i sama lidi, vinna med gildin okkar og vera éfeimin vid ad
vidurkenna eigin styrk- og veikleika og annarra.

Veit pad ekki

Sma horn og pepp inn a fundum

Eg held ad pad se naudsynlegt ad vera minna reglulega a vaxtarhugarfrid, hafa pad
synilegt nemendum og starfsfolki og ad starfsfolk se i sifellu ad minna a vaxtarhugarfarid
og nyta pad i 6llum namsgreinum.

Halda afram 4@ somu braut
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e Passa ad grunnpeettir vaxtarhugarfars séu kenndir i dkvednum bekkjum.

e Halada afram ad tala um pad og hafa pad synilegt

e Vera med einu sinni a onn fyrirlestur og verkefni med krékkunum sem eru um
vaxtarhugarfar

e '"Rifja upp ad hausti. Taka tékk i jantar og jafnvel aftur fyrir lokasprettinn ad vori.

e Logulega gefa efnid i vikupistlunum Gt eda birta valda pistla 68ru hvoru."

e Hafa petta synilegt- vaxtarhugarfarsteymi?

e Skikka folk til ad kynna sér malefnid og skila einhverri afurd. T.d. lesa eina titrandi grein a
Onn og Utbua utdratt fyrir samstarfsfélk. bannig yrdi til gagnabanki og pessi vinna veeri
hluti af endurmenntun.

e Kynna fyrir unlingum betur ad nota petta og kannski bua til svona skola frettablad fyrir
unlinga deild sem er med hugarfar

e Veit ekki

8. Er eitthvad annad sem bu vilt koma a framfaeri ad lokum?

e Takk fyrir ykksr vinnu

® Nei

e Takk

® Heeg jdkvaedni

e Senda leidbeinendur vaxtarhuharfarsins |60rétt i framhaldsnam

e Did erud frabaerar ©

e Takk fyrir

® Neinei

e Takk fyrir ykkar framlag! pid erud adibitar:-)

e Takk fyrir mig, pid stodud ykkur sjuklega vel

e Takk fyrir pessi 4 frédlegu og gbédu ar &

e Gott verkfaeri, takk

e Takk fyrir. Pid erud prautseigar og buid yfir mikilli seiglu ad gera petta samhlida kennslu
og nami.

e Takk fyrir mig. Geggjadir timar sem pid skipulogdud i upphafi og gott fyrir okkur ad fylgja
pbeim.

e Bara mjog flott verkefni og gott verkfaeri i kistuna

® Nei

e Vel gert og takk fyrir %%

e Nei

e Til ad einstaklingur fari i gegnum hugafars breytingar par hann ad vera tilbuinn til pess .
pad er ekki haegt ad knyja fram nytt hugarfar

e Nei, takk fyrir mig. bPetta var aedi.

e Dbid Bjort og Gudbjorg erud frabaerar, takk fyrir ykkur og vaxtarhugarfarid.

e Takk fyrir flotta fyrirlestra.
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Vefdu

pid erud bestar og petta verkefni hefur gefid mér og skélasamfélaginu mikid. AFRAM
VAXTARHUGARFAR!!

petta fekk mig til ad hugsa um hvernig vid télum vid okkur sjalf ad pad gerist ekkert allt
strax purfum ad gefa okkur meiri ast og tala okkur upp

Nei.

Nei, takk fyrir

Pid stédud ykkur virkilega vel og smitudud gledi yfir i hdpinn med sdng og tilheyrandi
gledi

Nei

Nei

Takk fyrir ad leggja i pessa vinnu:

Nei

betta var 0i, geggjad ad syngja og takk

Hurra fyrir ykkur stéllum fyrir frabeert framlag @ @

Virkilega faglega og vel unnid hja ykkur og héldum afram ad dreifa glimmeri!

Takk fyrir mig. Pad er greinilegt ad petta verkefni hefur verid unnid af eldmdd og
sannfaeringu.

Nei

Nei

Hefdi verid gott ad hafa skrifad svorin 4 tolvu i stad sima
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