Jakveed séalfreedi

Kennari Déra DOgg Kristéfersdéttir, doradogg@fss.is
Vidtalstimi Vidtalstimi kennara: Manudaga kl: 12:55-13:35
Kennsluefni Efni frd kennara

Afangalysing

Stutt lysing & efnispattum, verkefnum og kennslufyrirkomulagi 4fangans.
| afanganum verdur 16gd ahersla & ad nemendur beini athygli sinni ad
heilbrigdi, hamingju og fijolmérgu sem getur gert daglegt lif
innihaldarikara andstaett pvi ad ryna i sjtkdéma og/eda vandamal.
Megin &hersla er 16gd & greiningu hugsunar, hegdunar, tilfinninga og
lifstils peirra sem nyta sér jakveett hugarfar, telja sig hafa nad
hamingjusamara lifi, hafa nad ad njéta velgengni i lifinu eda einstokum
svipum lifs sins.

Sérstaklega er fijallad um tengsl baedi jakveedra -hugsana og -athafna
og hvad haerra hlutfall jakvaedni & kostnad neikvaedni i lifinu getur gefio
einstaklingum. Verklegar og hugraenar afingar, faernipjalfun verdur
unnin i hverjum tima.

Vinnudaetlun

Timasokn skyldumeeting: 15 vikur x 4 Kist. 60 Kist.
Umraedupreedir / 26 x 30 min. 13 kist.
Dagbdkarverkefni: 4 Kist
Ymis verkefni 40 Klst.
Alls 117 klst. =5 fein*
*Vidmid um fjélda eininga
Einingar Timafjoldi i vinnu
medalnemanda i &fanga

1 fein 18 - 24 Klst.

2 fein 36 - 48 kist.

3 fein 54 - 72 Klst.

4 fein 72 - 96 Klst.

5 fein 90 — 120 klst.
bPekking Heefni

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og

skilning &:

e jakveedri salfreedi sem freedigrein  —L

sem hann hefur

Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni

aflad sér til ao:
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Virding, samvinna og arangur

vidfangsefnum helstu freedimanna i
jakveedri salfreedi

hvernig heegt sé ad nyta hana
dagsdaglega til ad audga lif sitt

eigin styrk, getu og haefni til
lausnaleitar, hvernig haegt sé ad nyta
eigin styrkleika til ad baeta eigin
lifsgaedi

adferdum vid ad skipta ut neikveedum
hugsunum fyrir jakveedar

helstu tilfinningum sem studla ad
jakvaedri hugsun og athéfnum

leidum til ad byggja upp
hamingjusamra lif

Leikni

Nemandi skal hafa 0dlast leikni i ad:

greina gildi og &hrif eigin athafna og
framgongu

greina eigin styrkleika

nyta eigin styrkleika til ad beaeta lif sitt
nota athafnir & bord vid hrés, greida
0g goéaverk til ad auka vellidan sina
0g annarra

nota jakveedar athafnir til ad byggja
upp salfreedilegar og félagslegar
bjargir

skapa sér tilgangsrikara lif med
patttéku i ath6fnum sem skipta lika
adra mali og pjoofélagio i heild

nota sérstakar athafnir jakvaedrar
sélfraedi til ad byggja upp jdkveedari
tilfinningar

hld ad jakvaedum tilfinningum

baeta sjalfspekkingu sina

beeta eigid sjalfsmat, auka og efla eigin
styrkleika

bregdast vid neikveedum hugsunum og
tilfinningum

auka jakveedni og par med vellidan i
daglegu lifi, tileinka sér jakvaed lifsgildi

Namsmat og veegi
namsmatspétta

i efnistokum fagsins.

Virk pattaka i namskeidinu:

péttaka og virkni er metin med einlaegri umraedupéttoku jafnt og pétt yfir
kennslustundir. Umraedupreedir og umreedupéttaka nemenda innihalda
rok og videigandi hugtok jafnt og pétt til ad syna fram a skilning og faerni

Virk patttaka i kennslustund felst i pvi ad maeta i tima og taka patt i
umraedum par hvort heldur sem i tali eda i ritudu mali i umraedupradum
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ainnu, i vefpostum, i public chat og & facebook praedi fagsins, allt eftir
pvi hvad sé 6skad eftir hverju sinni.

Nemandi sem missir af kennslustund getur tekid patt i pessum ritudu
umraeduvettvongum fagsins en parf sjalfur ad geeta pess ad pad er gert
innan timamarkanna sem sett eru og eftir fyrirmaelum pradanna hverju
sinni.

Virk pattaka i heimanami namskeidsins felst i pvi ad skila *a
videigandi stadi *eftir hverja kennslustund *innan peirra timamarka sem
gefin eru *og fylgja fyrirmeelum hverju sinni.

I sumum tilfellum felst pad til daemis i ad kennari setur fyrir verkefni sem
skila a eftir fyrirmaelum eda setur fram myndband, hugleidingu eda
umraedukveikju eftir timann sem nemendur eiga ad bregdast vid einnig
eftir fyrirmaelum. | 68rum tilfellum eru pad medal annars igrundanir eda
myndboénd samnemenda sem & ad bregdast vio adur en neesta
kennslustund hefst. Kennari laetur vita hvad & vid hverju sinni.

Til ad n4 &fanga parf ad na 4,5 Ur dllum verkpattum.

Heiti Veegi
pétttaka og virkni i timum 20%
Umraedupreaedir og Dagbok 30%
Ymis freedslu- og 50%
pakkleetisverkefni.

Reglur &fanga

Slokkt skal vera a farsimum i kennslustund nema kennari taki annad
fram. Afanginn er med meetingarskyldu. Virk patttaka i tima er skylda,
baedi i stad- og fjartimum. Pad a ad hreinsa bord og stéla adur en farid
er Ur kennslustund.

Annad sem
kennari vill lata
koma fram

Allir virda alla i tima, koma fram vid hvort annad af virdingu og reeda
ekki malefni annarra utan tima.

Fjolbrautaskoli Sudurnesja




Kennsluvikur

Virding, samvinna og arangur

Aaetlud yfirferd namsefnis

Skil a verkefnum

1. vika
6. - 8. januar

Veentingar og vonir til &fangans. Hefja
igrundun um hamingju og hugsanalykkjur.
Umreaedupétttaka.

The Secret of Becoming Mentally Strong |

Amy Morin
Umreedupétttaka.

Umraedupraedir

Veentingar og vonir til hamingjunnar.
Dyptka igrundun um hamingju og

hugsanalykkjur. Umraedupétttaka.
The Secret of Becoming Mentally Strong |

Umraedupraedir

Skila:

Personulegur voxtur - 2
atridiidagog 1 &

2. vika Amy Morin Arir Si
11. - 15. jandar Amy Morin morgun. Storir sigrar og
litlir sigrar pinir - 10 &r.
Skila:
Hugsanalykkjur og tél.
Kynnast navitund. Fleiri hugtok tengd efni Umraedupraedir
fagsins kynnt. Skila: Persénulegur
Haldid &fram med pemad ,Storir sigrar og voxtur. Berd kennsl &
litlir sigrar pinir sidustu 10 ar.” undirliggjandi pemu og
3. vika Horfum a Minimalism: a documentary about | igrundar tengdum
18.-22. jantar the important things. Umraedupatttaka. sigrum pinum.
Skila: igrundun a pinu
hagnyti af minimalisma
og markmidssetningu.
Nuvitund. Vinna med efni upptékunnar um Umraedupreedir
minimalisma Gtfra efni umraedupradanna. Skila: igrundun
4. vika Raeda hugtok. Umraedupatttaka. minimalisma og raunseei
25.-29. jantar markmidsetningar.
Nuvitund. Hugtakanam, sjalfsryni og pemu. | Umraedupraedir
Lausnir i samskiptum og markmidssetning. | Skila: Hvernig for fyrir
Umraedupatttaka. minimalismanum er &
*75 ara rannsékn um innihaldsrik lif :) Ie'é? _
) *The secret to changing negative self-talk Skila: Hvernig gengur
5. vika by renewing your mindset | Bruce Pulver | | huvitund pin?
1.- 5. febrdar TED Skila: Markmidssetningu
i samskiptabétum pinum
Og _ _ Skila: Pakklzeti / brjd
*Getting stuck in the negatives (and how to jakveed tengsl vid daga
get unstuck) | Alison Ledgerwood | TED bina jafnt og pétt.
Nuavitund. Hugtakanam, sjélfsryni og pemu. | Umraedupraedir
6. vika Umreedupatttaka. Skila: bakkleeti / brji

8.-12. febraar

jakvaed tengsl vio daga
pina *Lokaskil.
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https://www.youtube.com/watch?v=TFbv757kup4
https://www.youtube.com/watch?v=TFbv757kup4
https://www.youtube.com/watch?v=TFbv757kup4
https://www.youtube.com/watch?v=TFbv757kup4
https://www.google.com/search?rlz=1C1GCEU_enIS915IS916&sxsrf=ALeKk03m154NwaHKU81JPUA_YqbxYNXhlQ:1611316092607&q=minimalism:+a+documentary+about+the+important+things&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi1-ceavK_uAhUwTxUIHb52BssQkeECKAB6BAgPEC8
https://www.google.com/search?rlz=1C1GCEU_enIS915IS916&sxsrf=ALeKk03m154NwaHKU81JPUA_YqbxYNXhlQ:1611316092607&q=minimalism:+a+documentary+about+the+important+things&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi1-ceavK_uAhUwTxUIHb52BssQkeECKAB6BAgPEC8
https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI
https://www.youtube.com/watch?v=HcRcr8m_WPc
https://www.youtube.com/watch?v=HcRcr8m_WPc
https://www.youtube.com/watch?v=HcRcr8m_WPc
https://www.youtube.com/watch?v=7XFLTDQ4JMk
https://www.youtube.com/watch?v=7XFLTDQ4JMk
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*Change your mindset, change the game.
Dr. Alia Crum.

Og varpa pvi sidan a umhverfi pitt.

Hagnyti lyfleysuahrifa (e. placebo effect)
igrundun og gagnryni.

Leitar ad myndbandi eda leid til ad deila pvi
sem pu leerdir um lyfleysuahrifin. Setur pér
adgerdaraeetlun fyrir markmidsetninguna.
Fylgir henni &fram til pridjud. naestu viku.

Skila: igrundun og tengsl
vid efnid ,mindset*

Skila: Hagnyti af og
gagnryni & lyfleysuéhrif.
Skila: Markmidssetningu
um fraedslupattoku pina.
Skila: Myndbandi sem
pua valdir inn i fb-pradinn.

7. vika
15. - 19. febraar

Nuvitund. Pemaverkefni 2 vinna.
Umreaedupétttaka.

Veltir fyrir pér/igrundar & raunsaejan hatt
hvernig gekk med fraedslupatttoku pina i
sidustu viku og af hverju. Leitar pér ad
myndbandi og deilir pvi med
samnemendum.

Horfir & myndband samnemenda.

Setur pér nytt markmid og Utbyrd
markmidséaetiun um pakklaeti og voxt.

Umraedupraedir

Skila: Hvernig gekk med
sidasta fraedsluverkefni
pitt - innihaldsrik
igrundun svo pu leerir af
reynslunni.

Skila: Markmidssetning
um pakkleetistengdu -
fraedsluverkefni pinu.
Skila: igrundar upptdku
samnemenda i fb-prad

8. vika
22.-26. febraar

Hugtok innan freedinnar og pemu.
Umraedupéatttaka. Leita pér ad myndbandi til
ad deila med samnemendum.

Horfa & upptdku samnem. a fb-praedi.
fgrundar myndband samnemenda.

Horfum saman & og igrundum svo um:
*The three secrets of resilient people | Lucy
Hone | TEDxChristchurch - YouTube

*How Gratitude & Reflection Saved My Life
| David O'Mahoney

Setur pér markmidssetningu
freedsluverkefnis um pakklaeti.

Umraedupraedir

Skila: igrundar hvernig
gekk med markmid pitt
og freedslu.

Skila: Myndbandi til
samnemenda i fb-prad
Skila: igrundun upptdku
samnemenda i fb-prad.
Skila: Einleeg igrundun a
prem leidum peirra s.
syna prautseigju

Skila: Markmidssetningu
a pakkl. freesluverkefni.

9. vika

1.-5. mars

Umraedupattaka.

*Katarina Blom: you don't find happiness
you create it

*The power of zero tolerance

*Sarri Gilman: Good boundaries free you
igrundar hugsanir eftir vidtal sem pa hefur
fario i og vidbrégo pin vid gagnryni og ryni
til gagns.

igrundar hugsanir pinar og hagnyti vid
Jleidinda-athugasemdir”.

igrundar eigin hugleidingar vid upptokuna
um holl mork.

Umraedupraedir

Skila: Hvernig gekk ad
fylgja markmidi pinu og
hvernig fér framkveemd
pin & freedsluverkefninu?
Skila: igrundun & vidtali
sem pu hefur fario i.
Skila: igrundun & hollum
morkum: ROk fyrir
tengslum pinum vid -

og feerni i - ad setja pau.
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https://www.youtube.com/watch?v=0tqq66zwa7g
https://www.youtube.com/watch?v=0tqq66zwa7g
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=Lg52Jtc_NXo
https://www.youtube.com/watch?v=Lg52Jtc_NXo
https://www.ted.com/talks/katarina_blom_you_don_t_find_happiness_you_create_it
https://www.ted.com/talks/katarina_blom_you_don_t_find_happiness_you_create_it
https://www.youtube.com/watch?v=--mY5ruEhqI
https://www.youtube.com/watch?v=rtsHUeKnkC8
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igrundar hvernig for ad fylgja sidasta
markmidi pinu um ad skila af pér pakkleeti
asamt vidbrogdum og af hverju for sem for.
Setur pér markmid um fraedsluverkefni um
Holl mork.

Skila: Hvernig gekk
pakkleetisvotturinn pinn.

Umraedupétttaka. Byrjar ad undirbla pig
fyrir dagbdkarverkefnid i tima.

igrundar hvernig gekk ad fylgja markmidi
freedsluverkefnis pins um val & efni og svo
kynningu a hollum mérkum good
bounderies.

What Is Gaslighting? (sambodnd) - Russell
Brand

You're being manipulated and don't even
know it (fijolmidlar) | Nate Pressner

Umraedupraedir

Skila: Link pinum &
videigandi prad.

Skila: Einleeg igrundun a
hvernig gekk
framkveemd pin vid ad
»Holl mork*
freedsluverkefni pitt.

Skila: igrundun &
morkum pinum og
annarra og hvernig

10. vika og Stutt daemi Ur fjélmidlum - ord eru notud | raunveruleikinn verdur
8.-12. mars til ad hafa ahrif & hvernig pa metur 0ljés i tengslum vid
atburdinn hugtakid gaslighting.
*Astroturf and manipulation of media
messages | Sharyl Attkisson
10 Warning Signs of Gaslighting
*On Boundaries: 13 Ways Gaslighting
Crosses Boundaries
og *Intimate vs Tribal Gaslighting:
Differences & How to Spot Them
Hér finnid pid sidan hagnyt bjargraad,
setningar og leidir til ad komast undan *- 5
Ways to Disarm Toxic People
11. vika Umraedupattaka. Umraedupreedir
15.-19. mars
Umreaedupattaka Umraedupradur
1) Velur pér efni umraedupradanna til ad 1) Skilar nyrri Grvinnslu
12. vika Utfaera upp & nytt & betri hatt. ad sjalfvoldu verkefni
22.-26. mars Utfzerir pad & betri hatt og igrundar um pad | sem kom adur fyrir.
Paskafri i umraedupradinn. Skilar uppkasti ad
dagbdkinni.
Umreedupétttaka. Umraedupraedir
2) Velur pér efni umreedupradanna til ad 2) Skila nyrri Grvinnslu
13. vika Utfeera upp a nytt & betri hatt. aod sjalfvoldu verkefni
6.- 9. april Utfeerir pad & betri hatt og igrundar um pad | sem kom adur fyrir.

Skilar uppkasti ad
dagbadkinni.
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i umreaedupradinn.
Heldur &fram med daghbokarverkefni pitt.

Skilar uppkasti ad
dagbakinni.

Umraedupatttaka.

3) Velur pér efni umraedupradanna til ad
Utfeera upp & nytt & betri hatt.

Utfeerir pad & betri hatt og igrundar um pad

Umraedupreedir

3) Skila nyrri Urvinnslu
aod sjélfvoldu verkefni
sem kom adur fyrir.

14. vika . 2 s : :

12. - 16. april i umraedupradinn. Skilar uppkasti ad
Heldur afram med dagbokarverkefni pitt. dagbdkinni.

Skilar uppkasti ad
dagbdkinni.

15. vika Umraedupatttaka. (Kemur sidar). Umraedupradur
19. - 23. april (Kemur sioar).
Sumard. fyrsti

16. vika Umraedupatttaka. (Kemur sidar). Umraedupradur
26. - 30. april (Kemur sidar).

17. vika Efnid tekid saman og dagbokin klarud. Skila i sidasta sinn inn

3. -6. mai dagbdkinni.

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf

Déra Dogg Kristéfersdaéttir.
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