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Inngangur

| pessari skyrslu er gerd grein fyrir framgangi og vinnu vid préunarverkefnid Hugarr6
nemenda/kennsla i slokun og hugleidslu sem Natturuleikskélinn Krakkakot fékk
500.000.- styrk ar préunarsjodi leikskola i Gardabae vorio 2015 til ad préa i
leikskolastarfinu.

Astaeda pess ad deildastjorar vid nattiruleikskdlann Krakkakot akvadu ad saekja um i
préunarsjod leikskéla Gardabaejar var su ad vid fengum paer Hrafnhildi Sigurdardoéttur
og Unni Ornu Jénsdottur & starfsmannafund til okkar i Krakkakot veturinn 2015 par
sem paer kynntu bok sina Hugarfrelsi og er skemmest fra pvi ad segja ad starfsfolk
vard mjog hrifid af pvi sem paer h6fou ad segja vardandi pad hversu mikilveegt er ad
kenna bornum strax ad eiga pad verkfaeri ad geta leitad i slokun og hugleidslu til ad
hjalpa sér i erfioum adsteedum sem upp kunna ad koma & lifsleidinni.

Pad ad kenna bornum strax & pessi verkfaeri hugleidslu og slokunar i pvi gifurlega
areiti sem vid lifum vio i samfélagi okkar i dag, par sem hradinn er engu likur og
nanast hver einasta minuta er skipulogd i yfirhladinni dagskra barnanna fra morgni til
kvolds er gulls i gildi. Vid i Krakkakoti sdum pvi ad pad geeti ordid mikill Avinningur
fyrir bornin, foreldrana og kennarahépinn og ja bara samfélagio allt ef born strax i

aesku odlast verkfaeri til ad n4 tokum a ad slaka a og na innra jafnvaeqgi.

Markmid
Ad kennarar i Krakkakoti leeri hagnytar adferdir sem peir geti nytt sér reglulega til ad
efla:

e einbeitingu og vellidan nemenda

o styrkleika nemenda

e haefileika nemenda

e skOpunarkraft nemenda

e innri r6 nemenda

e stjorn nemenda & huga sinum

e 0Oryggi nemenda

¢ hugarro, vellidan og innri frid nemenda
Heefileikinn til ad slaka & og na innra jafnvaegi er akaflega mikilveegur i heiminum i
dag. Born og unglingar verda stodugt fyrir areiti samfélasins. Tolvu og

snjallsimanotkun getur ordid ad fikn, sérstaklega hja ungu kynslédinni sem elst upp



vid gifurlega breytta samskiptaheetti fra pvi sem adur var. Hradinn i samfélaginu er
engu likur. Nanast hver einasta minata er skipulégd og dagskra barnanna oft
yfirhladin frA morgni til kvolds, sem getur skapad innri togstreitu sem kemur helst
fram i pvi ad born og unglingar né illa ad einbeita sér ad lestri, fylgjast minna med og
eiga erfitt med athafnir sem Utheimta umtalsverda einbeitingu.(Hugarfrelsi,

kennslubok)

Framkveemdin
Verkefnastjorarnir okkar Hrafnhildur og Unnur Arna komu til okkar i upphafi
verkefnisins i september 2015 og héldu fyrirlestur fyrir allann starfsmannahdpinn.
Eftir fyrirlestur peirra pa l6gdum vid upp med hvernig vid skildum vinna ad
prounarverkefninu fram til &ramota. Vid keyptum bok peirra Hrafnhildar og Unnar
Ornu & hverja deild svo allir hefdu jafnan adgang ad kennsluefni. Einnig keyptum vid
okkur hugleidsludiskinn sem peer hafa latid utbua. Med petta ad vopni héldum vid af
stad.

Hver deild skipadi verkefnastéra sinnar deildar til ad halda utan um verkefnid inni &
sinni deild og fylgja pvi eftir.

Allar deildir 16gdu strax mikla aherslu & ad kynna fyrir bérnunum djupéndun. Pad tok
sma tima fyrir bornin ad atta sig & ad anda nidur i maga en ekki upp i brjostkassa.
Ondunaraefingarnar voru ymist gerdar i littum eda stérum hépum og nanast bara hvar
og hvenaer sem var yfir daginn.

Ondunaraefingarnar ,bléma- og kertabndun“ og ,, geimflaugin“ hafa notid mestra
vinsaelda og héfum vid
haldid okkur vid pessar
tveer tegundir 6ndunar fra
upphafi. ,Bloma- og
kertadndunin er pannig
ao bornin halda & blomi
og anda ad sér ilmi
blémsins (allt i pykjé en
p6 apreifanlegt) og i hinni
hendinni halda pau a

fjoédur og blasa & hana og

pa baerist hun likt og logi



a kerti. Geimflaugadndunin er
pannig ad bornin draga djupt
inn andann med hendur samna
fyrir framan brjéskassann og
um leid og pau anda fra sér pa
feera pau hendurnar saman
upp Yfir h6fudid.

A yngri deildunum var
eingdngu farid i
ondunaraefingar fyrir aramot
asamt pvi ad hafa
slokunartonlist og lavenderilm i
loftinu (lavender hefur réandi
ahrif) i peim stundur par sem
vid vildum na ro6 hja bérnunum
t.d. fyrir samverustundir og
hvilu. Einnig bar gédan arangur
ad na ré meod pvi ad gefa
b6rnunum nokkurskonar nudd
0g segja peim i leidinni ad vio

veerum ad gefa peim ,rigningu®

a hofudid og axlirnar og ,sol“ a

bakid. Fljétlega foru bornin ad nj6ta pess ad f4 petta litla nudd og voru einnig farin ad

|

gefa hvort 6dru nudd.

A eldri deildunum var byrjad &
ad kynna éndunina fyrir
b6rnunum sem og
»hugsanakrukkuna“ en
hugsanakrukkan er stor
glerkrukka sem fyllt er med
vatni, sma matarlit og glimmeri.
Pegar krukkan er hrist pa
pyrlast glimmerid upp og vid

télum pa um ad glimmerid sé



eins og peer fjolmoérgu hugsanir sem pjéta um huga okkar & hverjum degi. Smam
saman sest svo glimmerid nidur pegar vid haettum ad hrista krukkuna og pannig
viljum vid lika ad hugurinn okkar geti réad sig. Petta er fyrsta kynning a hugleidslu
fyrir bérnin, mjog sjonreent og audvelt fyrir pau ad skilja. Roleg tonlist og
lavenderspray mikid
notad. | lok ars byrjudu
eldri deildarnar lika ad
skipta hépnum nidur i
litta hopa par sem fario
var i hugleidslustundir
pb.e. byrjad & 6ndun, pa
slokun og i lokin
hugleidslustund.
Hrafnhildur og Unnur
Arna komu svo til okkar
a skipulagsdegi 4.
Januar 2016 og fylgdu

préunarverkefninu eftir med pvi ad hlusta a okkur segja fra pvi hvernig gengi. Hvad

gengur vel og hvernig vio framkvaeemum slékunar og hugleidslutimana. Einnig hvad
gengur ekki eins vel og gafu okkur géd rdd. Verkefnastjorar hverrar deildar ségdu fra
vinnunni inni & sinum deildum og syndu myndir og vide6 mali sinu til studnings. Vid

fengum mjog géda endurgjof fra Hrafnhildi og Unni Ornu og 68ludumst parna

sjalfstraust og styrk til
ad halda afram pessu
skemmtilega en
krefjandi verkefni.

A fundinum med peim
akvaoum vio naestu
skref i verkefninu.
Akvedid var ad yngri
deildarnar reyndu ad
dypka sina vinnu med
bérnunum mead pvi ad

taka adeins inn slokun



med pvi ad fa bornin til ad
beina athyglinni ad
akvednum likamspdrtum i
akvednum slékunarstundum
og fyrir hvildarstund. Yngri
deildarnar téku einnig upp
vinnu med ,pakkarsteinninn®
en pakkarsteinnin er steinn
sem gengur & milli barnanna
og pegar pau fa hann i

hendurnar pa segja pau

okkur hinum fyrir hvad pau
eru pakklat.

Eldri deildarnar héldu afram sinu striki en gerdu slokunar og hugleidslustundirnar
mjog reglulegar i littum hépum med dynur, teppi og augnpuda til ad gera stundina ein
notanlega og haegt er. Hugleidsluténlist og lavenderilmur avallt notad i hverri stund.
Jégaaefingum var beett inn i stundirnar 63ru hverju.

Foreldrafélagid studdi okkur einnig dyggilega i pessu verkefni pad sem pad baud
foreldrum upp a fyrirlestur & adalfundi foreldrafélagsins fra pei Hrafnhildi og Unni
Ornu um hugarfrelsi. Foreldrar voru mjog anaegdir med fyrirlesturinn og pétttakan var
med besta moti.

paer Hrafnhildur og Unnur Arna komu svo til okkar i byrjun april 2016 til ad fylgjast
med hvernig gengi hja okkur. Kennararnir okkar s6gou & pessum timapunkt fra
akvednu 66ryggi gagnvart peim einstaklingum sem ekki eru ad nyta sér hugleidslu-
og slékunartimana négu vel og trufla p.a.l. téluvert i timunum. Unnur Arna leiddi pa
hop af bérnum i gegnum hugleidslu- og slékunartima og fannst okkur mjog gott ad fa
pé tilsdgn. Vio fengum afram mjég géda endurgjof fra peim stollum og lystu peer yfir
mikilli anaegju med petta prounarstarf okkar.

A opnu husi 29. april var préunarverkefnid m.a. kynnt med pvi ad foreldrum var bodié
ad koma med bérnum sinum i hugleidslu og slokun. Faerri komust ad en vildu en

foreldrar sem komust ad voru afar ansegd med stundina.



Nidurstodur verkefnisins
Hvernig gekk verkefnid ut frA markmidunum sem sett voru?

Barnahopurinn

Pad tok nokkud langan tima hja flestum ad leera inn & pessar nyju &herslur i starfinu
og p6 er munum & hvort pad var a yngri deildum eda peim eldri. Pad hoéfoadi po vel til
yngstu barnanna éndunaraefingarnar og nuddid sem virtist h6fda mjog vel til
barnanna. Flestum bornunum finnst mjég gott ad fara i slokun en po eiga einhverjir
enn erfitt med ad einbeita sér ad na r6 og pad getur truflad hépinn. Bérnunum hefur
po flestum farid mikid fram i pvi ad né innri slokun, vera kyrrir, slaka & likamanum,
hlusta, einbeita sér ad
hugleidslunni og lida vel &
medan. Vissulega eru sum
bdrnin fljot ad tileinka sér
slokunina medan 6nnur
purfa lengri tima. Jakveett
er ad sumir hafa bedid um
ao fara i slokun. pad er
dagamunur & bérnunum

eins og & okkur fullorona

folkinu. Vid erum mis vel

upplégo.

Kennarar

Flestir kennararnir eru sammala um ad verkefnid hafi gengid mjog vel og ad pad hafi
gefid okkur verkfaeri sem ad muni nytast okkur til frambadar. | upphafi ber 6llum
saman um ad kennararnir hafi verid 66ruggir i upphafi en hafi 6dlast 6ryggi med
timanum. Allir gengu mjog jakveedir til verkefnisins og allir kennarar voru péatttakendur

i ad préa pessa vinnu. Kennarahépurinn er ordin éruggari en finnst ad pad meetti



Utbua betri verkfeeri til ad gripa i
svo allir hépar hafi adgengileg
gogn. Hugmyndin er ad utbla
slika verkefnakistu. petta
verkefni gefur ekki adeins
bérnunum verkfeaeri til pess ad
na sér nidur og na betri stjorn &
huganum heldur hefur verkefnid
einnig nyst kennurunum sjalfu til

pess ad na betri stjérn a sjalfum

sér og takast & vio erfidar

aostaedur.

Foreldrar

A haustfundum var kynnt fyrir foreldrum ad vid veerum ad fara af stad i petta verkefni.
pad virtist falla i gddan jardveg hja foreldrum. Vid fengum nokkra endurgjof fra
foreldrum pegar leid a verkefnid, sumir ségdu ad pau yrou vor vid ad bornin veeru ad
gera sumar gefingarnar heima og badu um nanari upplysingar hvernig eetti ad gera.
Eitt foreldri sagdi ad dottir sin veeri mun duglegri en adur ad koma sér i ro fyrir svefn

a kvoldin.

Hvad gekk ekki eins vel?

Bornin

Yngri bornin voru oft med 6eird og attu erfitt med ad einbeita sér i fyrstu svo pannig
ad vid akvadum ad einbeita okkur meira ad 6nduninni med peim og féru svo smam
saman ad beeta 6dru vid eins og slokun og nuddi (rigningu og sol). Nokkur bar lika &
fiflagangi og olatum pannig ad i fyrstu gekk petta svona upp og ofan en hefur lagast
mikid. Vio komumst ad pvi ad hugleidsla gengur ekki fyrir pau allra yngstu en
slakandi tonlist og lavenderilmur virkar vel t.d. i hvild og rélegum stundum. A eldri
deildunum var svipad upp & teningnum i fyrstu og var pa lausnin ad minnka
slokunarhdpana og hafa bara 6-9 bérn i hop og pa gekk betur. Vié fundum dagamun

a bérnunum stundum voru pau betur upplégd og stundirnar gegnu betur pegar



kennarinn var vel undirbuin.

Odryggi var okkar helsta hindrun. Sumum kennurum fannst peir lengi vel tyndir i pvi
sem peir voru ad fara ad gera og ad peir hafi zetlad sér um of. ,Vid vorum ekki
oryggar med verkefnid“. Kennsluefni fannst peim sumum hverjum of pungt
sérstaklega fyrir yngri hépinn og ekki 6llum gefid ad spinna ,hugleidsluségur” a
stadnum. Medan vid vorum ekki bunar ad koma okkur upp godri adstddu eins og
dynum, teppum og augnpudum gekk ekki eins vel. Pad hefdi lika purft ad samraeema
betur lengd slékunartimanna svo bdrnin sem vour buin i slékun i 6drum herbergjum
trufludu ekki pau sem voru enn i slokun. Af pessu 6llu getum vid po leert helling og

hagad adsteedum eftir pvi.

Hver er avinningurinn verkefnisins fyrir Krakkakot
petta er sameiginlegt verkefni sem allur skélinn vinnur ad, faglegt innlegg allra
starfsmanna til pess ad bornin hafi mdguleika na eda i framtidinni ad finna hugarré
og takast a vid areiti i natima samfélagi. Skolinn hefur 6dlast verkfaeri til ad na betri ro
i barnahdpnum alltaf pegar porf er & vid hinar ymsu adsteedur i daglegu starfi.
Hefur verkefnid studlad ad eftirfarandi pattum:

e ROlegri born

e Umburdalyndari bérn

e Sjélfsteedari born

e BOrn sem syna hvort 6drum virdingu og hlyju

¢ Heilbrigdari bérn

e Gladari born

e Viobaot vid uppeldi til abyrgoar

e Einbeittari born

e Anaegdir starfsmenn

e Anaegdir foreldrar

e Heilbrigdara og betra starfsumhverfi

Vid teljum ekki fullar reynslu komna a verkefnid vid erum enn ad leera og 6dlast

Oryggi til ad leida bornin afram i hugleidslu og slokun. Bornin eru enn ad venjast



breytingunni sem petta hefur i for med sér i dagskipulaginu. bad parf ad horfa a petta
verkefni til langs tima og meta eftir lengri tima hvort verkefnid hafi skilad pessum
arangri sem ad ofan er talid. Bornin sem byrjudu leikskdlagéngu sina sidastlidio
haust fa ad alast upp med verkefninu og né pa ad njéta avinnings pess til fulls. P6
finnum vid strax ad petta gefur bornunum verkfaeri Ut i lifid sem ad pau verda vonandi

medvitud um ad nyta sér vid hinar ymsu adsteedur.

Mat & verkefninu

Skemmtilegt og jakveett
verkefni sem allir settu ad na
tokum a med timanum
Naudsynlegt fyrir bérnin okkar
og okkur kennarana i 6llum
pessum hrada og oft timaskorti
ad fa petta verkfeeri og
motvaegi sem hugarfrelsio

gefur okkur. Vid erum po

adeins a byrjunarstigi med
pessa vinnu okkar og timinn

mun leida i ljés hvor pessir

timar okkar skila okkur gladari,
sjalfstaedari, rélegri, eibeittari og \
heilbrigdari bornum.

Moérgum fannst ad kennurum
veeri hent Gt i djupu laugina an
pess ad kunna adferdirnar og
pad hefdi métt fara betur i ad
syna okkur hvernig best veeri ad
hafa pessa tima svo peir nyttust
bornunum sem best. Pad er ekki pad sama ad hlyda a fyrirlestra um adferdina og
eetla okkur ad néa ad tileinka okkur hana og ad vera med hop af bérnum i hvada
dagsformi sem pau eru og leida med peim hugleidslu og slékun. Vid fundum svolitio

fyrir pvi ef pad vantadi mannskap pa var petta eitt af pvi sem féll nidur og pad bitnadi



a verkefninu. Margar ségurnar i handbékinni fannst okkur of pungar fyrir pennan
aldurshép og pad er ekkert a valdi allra ad einfalda paer eda spinna ségu & stadnum.
Morg barnanna fundu sig afar vel i pessu verkfeni og badu um ad fara i slokun. Vio
erum pvi & heildina litid afar ansegd med petta verkefni og héfum hug a pvi ad halda

pessari vinnu 6traud afram.

Hvernig viljum vid sja ad unnid verdi med verkfenid i framtidinni?
Tvimeelalaust ad halda afram og dypka verkefnid og auka pekkingu starfsfélks & ad
leida hugleidslu og slékun. Vid teljum ad petta sé frabaert verkefni sem fleiri skélar

geetu tileinkad sér pd ad vid getum enn ekki sagt til um marktaekan arangur.

Umsdgn leidbeinendum verkefnisins

Med hradri framproun teekninnar og auknu areiti fra samfélagsmidlum hefur alag a4
born aukist téluvert. bvi er mikilvaegt ad byrja sem fyrst ad efla bérn a élikan mata
pannig ad pau geti ordid besta utgafan af sjalfum sér.

Fyrirteekio Hugarfrelsi hefur sérhaeft sig i adferdum til ad efla bérn og unglinga. Unnur
og Hrafnhildur hja Hugarfrelsi telja mikilveegt strax i bernsku ad skapa gédar og
heilbrigdar venjur. bad eykur 6ryggi og tilfinninga- og félagsproska barna. |
leikskolaumhverfi getur of mikid areiti haft neikveed ahrif & lidan barna. Med pvi ad
kenna bornum adferdir Hugarfrelsis éndun, jéga, slékun, hugleidslu og sjalfsstyrkingu
ddlast pau fremur feerni til ad hafa betri stjorn a lidan sinni og vidbrogdum. Einbeiting
peirra eflist, sjalfsmyndin batnar og pau finna smam saman hugarré og innri frid.
/AEskilegt er ad nota adferdirnar reglulega hvort sem kosio er ad gera paer daglega,
tvisvar i viku eda sjaldnar. Reglan er pad sem skapar mynstrid og vanann. Med
endurtekningunni leera boérn betur og betur ad tileinka sér p& teekni sem kennd er.
Pau geta i kjolfario yfirfeert pekkingu sina og feerni yfir & annad i sinu daglega lifi.
Samstarf Krakkakots og Hugarfrelsis byrjadi med prounarverkefni haustid 2015.
Préunarverkefnio gekk Ut & ad innleida adferdir Hugarfrelsis inn & allar deildir
leikskolans. Haldid var fagnamskeid fyrir starfsfolk skélans par sem pvi var m.a.
kennt ad nota baekur, kennsluleidbeiningar og ténlist Hugarfrelsis. Einnig var haldinn
fyrirlestur fyrir foreldra leikskolabarnanna til ad kynna fyrir peim adferdir Hugarfrelsis
og avinninginn af peim. Verkefninu var svo fylgt eftir med heimsdknum Hrafnhildar og
Unnar par sem farid var yfir hvernig gengi ad innleida adferdirnar sem og

synikennslu.



Vid erum afskaplega ansegdar med frumkvaedi Krakkakots ad innleida adferdir
Hugarfrelsis. Starfsfélkid er &hugasamt og hugmyndarikt ad finna lausnir vid peim
verkefnum sem upp hafa komid. Vid teljum innleidinguna hafi gengié vonum framar
og ad baedi born, foreldrar og starfsfolk hafi notid g6ds af. Krakkakot mun atskrifa

born sem hafa lzert einfaldar adferdir til ad verda besta utgafan af sjalfum sér.



pakkir og lokaord

Vid erum afar pakklat leikskdlanefns Gardabaejar fyrir ad veita styrk ar préunarsjédi
leikskola til ad fara i petta verkefi. Einnig viljum vié pakka peim Unni Ornu Jénsdéttur
og Hrafnhildi Sigurdardottur til ad hjalpa okkur vid ad innleida verkefnid. Starfsfolki
ollu i Krakkakoti er pakkad fyrir samhendni og &huga vid framkvaemd verkefnisins. A
haustonnini 2016 aetlum vid ad skoda hvernig vid viljum vinna verkefnid & dypri hatt.
Vio eigum eftir ad setja nidur fyrir okkur hvernig vid viljum halda afram en hugmynd
hefur komid upp med ad hafa pemavinnu i hverjum manudi og vinna med ad efla og
styrkja bérnin med pvi ad nota adferdir hugarfelsis vid ad styrkja sjalfsmynd barna,
efla vinattu milli barna og tengja pé vinnu neesta prounarverkefni okkar sem ef
Vinattuverkefni (Fri for Mobberi). Efla gledi og hamingju barnanna og hugrekki.
Hugarfrelsi er verkefni sem tvimaelalaust mun mikid verda notad i Krakkakoti i

framtidinni.



Heimildir
Hugarfrelsi — kennslubdék. Unnur Arna Jénsdéttir, Hrafnhildur Sigurdardéttir.
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