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HVAB VILTU VIT

VIKA

HVAD ER VIKA ?

Tilgangur med Viku6 er ad hvetja starfsfolk i skéla- og fristundastarfi borgarinnar til pess
ad baeta freedslu og kennslu i kynheilbrigdismalum.

Vika6 er unnin ut fra tilmaelum UNESCO um alhlida kynfraedslu par sem l6gd er dhersla &
allar hlidar kynheilbrigdis; andlegar, tilfinningalegar, likamlegar og félagslegar.

Mikil &hersla er 16gd & ad hlusta eftir rcddum unglinga vid undirbuning Viku6 og & hverju
ari kjosa unglingar borgarinnar pema arsins. | ar, 2026 er pemad Oryggi og ofbeldi.

Vika6 hefur nu fest sig i sessi sem arleg kynfreedsluvika i flestum grunnskélum, 6llum

félagsmidstédvum og einhverjum leikskélum borgarinnar. Sifellt baetist i hép annarra

sveitarfélaga sem fylgja Viku6 og hafa grunnskélar og félagsmidstdédvar vida um land
tekid patt.

Jafnréttisskoéli Reykjavikur styrir Viku6 hja borginni. Haegt er ad hafa samband vid
verkefnastyrur Jafnréttisskélans i télvupdsti ef spurningar vakna eda ef pid hafid

abendingar um efni.

Indiana Ros Agisdottir - indiana.ros.aegisdottir@reykjavik.is
Marianna Gudbergsdottir - marianna.gudbergsdottir@reykjavik.is
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https://reykjavik.is/ibuar-born-unglingar-og-ungt-folk-jafnrettisskolinn/kynfraedsla
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Pema Viku6 2025 er 6ryggi og ofbeldi.
Tengt pessu pema er t.d. haegt ad fjalla um:

Mork og sampykki
o Likamleg mork
o Tilfinningaleg mork
Oryggi i samskiptum
Ofbeldi - skilgreiningar og birtingamyndir
o Andlegt
o Likamlegt
o Kynferdislegt
o Stafreent
Netoryggi
Mytur um ofbeldi
polendaskOmm
Samfélagslegar veentingar
Kynhlutverk
Stadalimyndir
Oryggi i vinattu
Ad finna fyrir Oryggi
Vellidan
Ad treysta
Ad vera traustverdur einstaklingur
Ad skapa 6ruggt umhverfi
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Kynfraedsla

Ordanotkun
pad er mikilveegt ad vanda ordanotkun i kynfraedslu. Notum rétt ord
yfir hlutina, t.d. ordid pika en ekki budda. pad ma aftur & méti segja
»pad eru tilmoérg ord yfir XX - hvad pekkid pid?“
pad hjalpar nemendum ad atta sig a ad pad eru til moérg ord yfir sému
hlutina og getur sérstaklega verid gagnlegt fyrir pau sem eru mjég

_ bokstafleg i hugsun.

Gagnkynhneigdarhyggja og kynjatvihyggja
Pdssum ad efnid sem vid synum eda deemi sem vid tokum aaetli ekki ad 6ll séu
gagnkynhneigd eda ad pad séu adeins tvo kyn.

Aaetlum heldur ekki ad 6ll sem eru med piku séu stelpur og 6ll sem eru med
typpi séu strakar. betta er oft mjég lumskt - t.d.,,pegar strakar verda skotnir {
stelpum” eda,,pegar stelpur fara a tur”. Hér &4 heimasidunni étila.is ma kynna
sér pessi hugtok betur.

Leggjum aherslu & virdingu og oryggi

Bidjid nemendur ad rétta upp hond adur og ad trufla ekki adra pegar pau
tala. Minnid a ad 6ll hafa 6lika reynslu og bakgrunn. Allar spurningar eru

velkomnar, svo lengi sem paer eru spurdar af virdingu.

Ef nemanda er stritt, eda eitthvad sagt sem er hatursfullt eda nidrandi, &
alltaf ad gripa strax inn i. bad synir ad slik hegdun er ekki lidin. Virding er

lykilatridi og gott er ad setja bekkjarreglur i sameiningu.

»Eg veit ekki...”’

pad er edlilegt ad vita ekki 6ll svor. Gefdu pér tima til ad svara eda pad ma

segja ,ég veit ekki“ | peim tilfellum purfum vid p6 ad komast ad svarinu og

koma til nemenda med svor.

Lattu nemendur vita ad pu atlir ad kanna malid og pa getur pu til deemis

radfeert pig vid samstarfsfolk. Sjadu til pess ad koma med svar innan ®)
haefilegs tima til nemenda. begar vid segjum ,ég veit ekki“ og segjum ad vid

munum svara seinna en gerum pad ekki eru nemendur fljotir ad leera ad

bau geti ekki leitad til pin med ahyggjur eda vangaveltur.
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https://otila.is/vidhorf/fordomar-og-jadarsetning/gagnkynhneigdarhyggja-gagnkynhneigdarremba-heterosexism-homofobia/

Kynfraedsla fyrir nemendur med fjélbreyttan
tungumala- og menningarbakgrunn.

Tillitssemi og virding
Nemendur koma ur élikum menningar- og truarheimum og mikilveegt er ad virda

mismunandi vidhorf og eiga opid samtal vid nemendur og foreldra. Adlogum kennslu
begar haegt er, t.d. med teiknudum myndum ef raunverulegar myndir valda épaegindum.

Ef foreldrar vilja takmarka kynfreedslu af traarlegum astaedum, synum pvi virdingu en
utskyrum ad alhlida kynfreedsla snyst um margt fleira en kynlif. Foreldrar af erlendum
uppruna geta oft hafa fengid villandi upplysingar um innihald kynfreedslu, t.d. ad bérnum
sé synt klam. Tryggid ad upplysingar um hvad kynfreedslan felur i sér séu skyrar til allra
foreldra.

Gefum fjélbreytni rymi

Ein leid i kynfraeedslu hentar ekki 6llum. Gefum jadarsettum nemendum rymi til
ad tja sinar skodanir, an pess ad gefa hatri og/eda forddmum plass. Skdpum
oruggt umhverfi fyrir spurningar og patttoku.

Freedum um hinsegin malefni af virdingu og med inngildingu. Sumir hdpar hafa
fengid litla fraedslu um hinseginleikann en purfa freedslu slikt, og einnig um
islensk l6g og mannréttindi. Ef trdarleg eda menningarleg andstada kemur
upp, setjum fraedsluna i samhengi vid aukinn skilning og virdingu fyrir
paunganum.

Héfum fjéltyngi i huga

Tungumaladrdugleikar geta komid i veg fyrir ad nemendur skilji
kynfraedsluefnid ad fullu. Reynum ad fordast ad nota
ordatilteeki nema utskyra pa hvad pau pyda.

- Q) @ s , R :
= (O o Nytum okkur myndefni og fjolbreyttar kennsluadferdir, t.d.

fondur, til pess ad audvelda skilning peirra sem eru med
takmarkada islenskukunnattu.

A vefnum Amaze.org méa finna myndbénd sem buid er ad pyda a fjolmoérg tungumal, til daemis
arabisku, ukrainsku, spaensku, russnesku, vietnémsku og méorg fleiri.

Studningur vid foreldra og forsjaradila

Fjolskyldur eru mikilvaegir métunaradilar i skilningi nemenda a kynverund (e. sexuality)
og pvi er gott ad eiga opin samskipti vid foreldra um kynfraedslu.

Utskyrid hvernig tekid er tillit til ahyggja peirra, t.d. med pvi ad nota teiknadar myndir i
stad mynda af raunverulegum kynfaerum eins og nefnt er i deemi hér ad ofan.

Ef fjallad er um vidkveem malefni eins og ofbeldi og grunur er um ad foreldrar gaetu
haldid barni fra fraedslu, getur verid betra ad senda upplysingar eftir a.

Visid foreldrum a freedsluefni og maetid ahyggjum peirra med skilningi.

Starfsfolk Reykjavikurborgar getur haft samband vid Jafnréttisskdlann eda Bruarsmidi
fyrir studning eda radgjof.
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https://amaze.org/us/

Raod fyrir starfsfélk: Vaviovérun

Vavidvérun (e. trigger warning)

Vavidvorun er pegar kennari gefur nemendum fyrir fram upplysingar um ad umraduefni
geti verid tilfinningalega krefjandi og kveikt varnarvidbrogd (flyja, berjast, frjésa, gedjast).
Huan felur i sér stutta lysingu & efni svo patttakendur geti akvedid hvort og hvernig peir taka
patt. Markmidid er ad virda sjalfredi nemenda og gefa peim taekifaeri til ad undirbua sig
andlega en ekki ad forda peim fra erfioum malefnum eins og kynferdislegu ofbeldi.

Hvernig gaeti nemandi brugdist via?

Vid vitum ekki alltaf hvad getur kveikt varnarvidbrégd. Sumt er augljost, eins og umraeda um
kynferdislegt ofbeldi, en annad getur verid ,léttvaegt” i okkar augum, t.d. fjolskyldumal eda
kynproski.Nemendur geta brugdist vid erfidum tilfinningum & margvislegan hatt: sofna eda
»,s0na ut“, pagna eda draga sig i hlé, nota humor, missa einbeitingu, koma med neikvaedar
athugasemdir eda syna motstodu. Mikilveegt er po ad gera skyrt ad ekki sé i bodi ad trufla
kennslu.

Gott ad hafa i huga

Naemni og 6ryggi: Mikilveegt er ad skapa 6ruggt umhverfi par sem nemendur geta rett petta
vidkveema efni. Leggdu aherslu a ad 6ll geti komid synum hugmyndum og/eda vangaveltum
a framfeeri en ad virda purfi sjonarmid annarra. Minntu nemendur & ad nidrandi ummaeli séu
aldrei i bodi.

Adgengi ad adstod: Gerdu nemendum grein fyrir peim urredum og adstod sem stendur
peim til boda (t.d. simanumer 1717, namsradgjafi i skdlanum, reeda vid pig eda annan
fullordinn) ef pau purfa ad leita studnings i tengslum vid efnid.

En ef nemandi vill ekki taka patt?

Heegt er ad nyta nokkrar leidir ef nemendur vilja ekki taka patt i erfidum umraedum eda
verkefnum.

o Leyfi til ad fara fram: Nemendur geta farid timabundid Ut eda i rolegra rymi til annars
starfsmanns sem heldur pa einnig utan um nafnalista. bar vaeri haegt ad vinna édnnur
verkefni.

e Val um ad vinna ad 60ru verkefni i kennslustundinni eda fara til annars starfsmanns og
vinna minna tilfinningalega krefjandi verkefni, t.d. freedilegt lesefni eda skapandi vinna.

e Hlutverk ahorfenda: Nemendur fylgjast med umraedu an pess ad purfa ad tja sig eda
taka virkan patt. Einnig geetu pau tekid bara patt ad hluta.

e Studningur vid vidbrégd: Bjoda upp a bldg, liti eda ,fidget” dot. Nemendur skulu ekki
neyddir til patttoku eda til pess ad svara akvednum spurningum. “
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Handbok og baeklingar

ERFIP : : e

S PJ O L L Smelltu & pennan hlekk til pess ad opna handbdkina Erfid

Handbek fyrir spjoll. Handbdk fyrir starfsfolk skola- og fristundasvids.
pegar barn eda ungmenni greinir fra ofbeldi.

starfsfélk skéla- og
fristundasvigs

Pega
8ar barn oda ungmenni greinir fré ofbelg;

IHHHHIMHUUUUHHMUHMMMMHHH

Baeklingur sem er studningur vid foreldra

Baeklingur sem er studningur vid
eda forsjaradila barns sem hefur ordid

adstandendur barns sem hefur ordid fyrir
kynferdislegu ofbeldi eda &reitni eda fyrir kynferdislegu ofbeldi eda areitni.
grunur er um slikt.
Rafraena utgafan er einnig a ensku nedar i Smelltu hér fyrir hlekk ad baeklingnum sem
skjalinu. er betri i rafreenni utgafu.

Smelltu hér fyrir hlekk ad baeklingnum sem Smelltu hér fyrir hlekk ad baeklingnum sem
er betri i rafreenni utgafu. er betri fyrir prent. P4 er prentad a badum

hlidum og valid ad snua & skammhlid.

Smelltu hér fyrir hlekk ad beeklingnum sem
er betri fyrir prent. ba er prentad a badum
hlidum og valid ad snua a skammbhlid.

Helsti munurinn er sa ad i Hvad nu? er vitad ad, eda mjog sterkur grunur um ad barn
hafi ordid fyrir kynferdislegu ofbeldi, en i Eitt skref i einu gaeti verid ad barn peirra eigi
vini eda jafnaldra sem hafa ordid fyrir ofbeldi eda ad pau hafi einnig sjalf verid utsett
fyrir ofbeldi og pvi ma par finna visbendingar um ad kynferdislegt ofbeldi hafi att sér

stad og rad vid vidbrogdum vegna sliks gruns.
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/erfid-spjoll-3.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/erfid-spjoll-3.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/erfid-spjoll-3.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/erfid-spjoll-3.pdf
https://www.canva.com/design/DAG3pYRk-hY/ZkluxOo0vDe4jLuQLLvsHg/view?utm_content=DAG3pYRk-hY&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h6c5121e4bb
https://www.canva.com/design/DAG3pYRk-hY/ZkluxOo0vDe4jLuQLLvsHg/view?utm_content=DAG3pYRk-hY&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h6c5121e4bb
https://reykjavik.is/sites/default/files/2025-06/hvad-nu-baeklingur-fyrir-foreldra.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2025-06/hvad-nu-baeklingur-fyrir-foreldra.pdf
https://www.canva.com/design/DAGp8tNFVLU/X-KvG-AUYm8XiVrX1z-Lag/view?utm_content=DAGp8tNFVLU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h0a46da3cdd
https://www.canva.com/design/DAGp8tNFVLU/X-KvG-AUYm8XiVrX1z-Lag/view?utm_content=DAGp8tNFVLU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h0a46da3cdd
https://www.canva.com/design/DAGwCyxn_jw/yBIiLGZwlIbI1dQf0cIgWg/view?utm_content=DAGwCyxn_jw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb13d7c7fd6
https://www.canva.com/design/DAGwCyxn_jw/yBIiLGZwlIbI1dQf0cIgWg/view?utm_content=DAGwCyxn_jw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb13d7c7fd6
https://reykjavik.is/sites/default/files/2025-11/eitt-skref-i-einu-baeklingur-13.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2025-11/eitt-skref-i-einu-baeklingur-13.pdf
https://www.canva.com/design/DAGxFVlm7iE/zKLswrLSHrHJRMyqT48_gA/view?utm_content=DAGxFVlm7iE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb5fd2026e7
https://www.canva.com/design/DAGxFVlm7iE/zKLswrLSHrHJRMyqT48_gA/view?utm_content=DAGxFVlm7iE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb5fd2026e7
https://www.canva.com/design/DAGxFVlm7iE/zKLswrLSHrHJRMyqT48_gA/view?utm_content=DAGxFVlm7iE&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb5fd2026e7

YMISLEGT

HVERT GET EG LEITAD?

bjonustur sem eru i bodi. Heegt er ad nalgast peer med pvi ad
smella & hlekkinn hér.

Eda med pvi ad skanna QR kédann hér til hlidar.

YOUTUBE SPILUNARLISTAR

Myndbénd sem vid h6fum tekid saman sem tengist
kynfreedslu eda pemanu & einn eda annan hatt.

Smelltu hér til ad opna spilunarlista med mynbédndum fyrir
starfsfolk

Smelltu hér til ad opna spilunarlista med myndbédndum fyrir
foreldra

SPILUNARLISTI FYRIR NEMENDUR

Vid hvetjum ykkur til ad horfa @ myndbéndin med nemendum og raeda efnid. pid
getid lika beett inn myndbdndum sem tengjast pvi sem pid erud ad kenna,
sérstaklega fyrir nemendur sem leera betur a sjonreenan mata.

D Smelltu hér til ad opna spilunarlistann med myndbéndum
fyrir nemendur
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/hvert-get-eg-leitad.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFGOd88u5xsyA8dtffaitf2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFGOd88u5xsyA8dtffaitf2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFGOd88u5xsyA8dtffaitf2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFGOd88u5xsyA8dtffaitf2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFGOd88u5xsyA8dtffaitf2
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLGS_ePQ58VouEfvY3wWdfOE
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLHHUgLdhOAQ8TgWy_SQcpH-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLHHUgLdhOAQ8TgWy_SQcpH-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLHHUgLdhOAQ8TgWy_SQcpH-
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFGOd88u5xsyA8dtffaitf2
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HVAD VILTU VITA?

Spil sem gefid er ut af Jafnréttisskdla Reykjavikur i tilefni Viku6 2026. bemad er 6ryggi og
ofbeldi. Hver skoli (med midstig) og allar félagsmidstddvar i Reykjavikurborg fa eintak af
spilinu.
| stokknum eru 70 spil med spurningum sem byggdar eru & nidurstédum lydraedisfundar
ungmenna sem haldinn var i névember. Spilid skiptist i eftirfarandi flokka

Traust og 6rugg samskipti
Einelti og vidbrogo
Heilbrigd og 6heilbrigd samskipti
Sjalfspekking og kynferdisleg anaegja
Mérk og virding
Kynfraedsla
Oryggi og tilfinningar
Hinseginleiki og fjolbreytni

Ofbeldi og areitni

Oryggi og tilfinningar

Radlagt er ad fullordinn leidi umradur i litlum hépum (hamark 10) og ad hdpurinn setji
reglur adur en samtal hefst. Til deemis ad syna hvort 68ru virdingu, halda trunadi um pad

)
sem er deilt i umraedunum og ad engin krafa sé um ad nemendur deili persénulegum
ségum.

pad er heldur ekki radlagt ad pu deilir persénulegum ségum um pig

Ymisleg g6d rad adur en farid er i umraedu sem pessar ma finna i Erfid Spjéll
handbaokinni.

Haegt er ad ,,spila” spilid a fjolbreyttan hatt.
Haegt vaeri ad leida umradurnar pannig ad pad er bara tekid spil efst ur bunkanum. Bidja
nemendur um ad draga t.d. 2 spil @ mann einhverstadar Ur bunkanum. Einnig geetir pu
verid buin ad velja akvedin spil, t.d. 2-3 dr hverjum flokki

Einefti og vidbrigd
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https://www.canva.com/design/DAGWdH4WOG8/56Mx3m_fJr2xaZHwO3OfDg/view?utm_content=DAGWdH4WOG8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h1f4adb3f23#1

FYRIRLESTRAR (7. BEKKUR)

Fyrirlestrar annars vegar um mork og sampykki og hinsvegar um samfélagsmidla og
sjalfsmyndina. Namsefnid er byggt a verkefni fra The representation project dsamt
vidbaettu efni fra verkefnastyrum Jafnréttisskolans.

Haegt er ad nyta hluta gleeranna eda glaerupakkann i heild sinni.
Til deemis ma finna efni um hjalpleg og dhjalpleg vidbrégd ef ungmenni heyra af
ofbeldi i kringum sig og af hverju pad er ekki gagnlegt fyrir polendur ad t.d. setla hefna
eda dreifa ségum.

JA EDA NEI?
AD SKILJA MORK OG SAMPYKKI

oG SJALFSMYNDIN

_Ja eda Nej?
A8 skilja mérk og sgmbykki

Samfélagsmidlar og sjalfsmyndin kennsluleidbeiningar

Samfélagsmidlar og sjalfsmyndin glaerupakki

Ja eda Nei? Ad skilja mérk og sampykki kennsluleidbeiningar

Ja eda Nei? Ad skilja mérk og sampykki gleerupakki
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/9_samfelagsmidlar-og-sjalfsmyndin-kynfraedsla-kennsluleidbeiningar.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/9_samfelagsmidlar-og-sjalfsmyndin-kynfraedsla-kennsluleidbeiningar.pdf
https://www.canva.com/design/DAGVPEpxinU/_FR_WbJOpw6IO6HgINETMA/view?utm_content=DAGVPEpxinU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h553f3cbfa9
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/8_ja-eda-nei-ad-skilja-mork-og-samthykki-kynfraedsla-kennsluleidbeiningar.pdf
https://www.canva.com/design/DAGVhTS6Clw/hVfpa3-M1bdgI9sPSImdnQ/view?utm_content=DAGVhTS6Clw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hbae57b36c3

ORUGGARI SNERTING
KENNSLULEIDBEININGAR

Umreaeduverkefni fyrir minni hdpa par sem fjallad er um érugga og 66rugga
snertingu og hjalpar krokkum ad pekkja hvad er ofbeldi og hvad ekki, hvad
bau geta gert og hvernig pau geta att samtol vid fullordinn til ad fa adstod.

orUggan Kennsluleidbeiningar og allt sem
snertil’lg parf til ma finna med pviad opna
bennan hlekk.

Kennsluleiabeiningar
Midstig

< dzmis kennur:url b

I
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https://www.canva.com/design/DAG9QiZpqA8/c3XyE9FfbUZbqOcAHH5txQ/view?utm_content=DAG9QiZpqA8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h70900bd469
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/3_midstig-orugg-oorugg-snerting-kennsluleidbeiningar-_0.pdf

RANGT EPA RETT?

Leikur par sem kennari rennir yfir 21 fullyrdingar tengdar 6ryggi og ofbeldi og nemendur
merkja vid a svarbladi hvort hver fullyrding sé rétt eda rong.

pegar buid er ad fara yfir allar fullyrdingarnar er gott ad gefa nemendum sma pasu, adur
en pid farid svo yfir rétt svér. Nemendur halda sjalf eigin blédum, fara yfir eigin svér og

telja hvad pau fa morg rett.

pegar fullyrdingin er lesin upp er gott ad spurja nemendur hvort pau skilji hvad att er vig,
jafnvel koma med deemi eda fa einhvern til ad utskyra - til pess ad tryggja ad oll skilji.

Adur er byrjad er & leiknum er radlagt ad veita nemendum Vavidvérun (Sja hér).

Smelltu & pennan hlekk til ad opna Gleerupakkann

Smelltu & pennan hlekk til pess ad opna svarblad fyrir nemendur

N O
AR
r‘.‘:*"‘{ﬁ&%ﬁ“‘“"

W
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/1_rett-eda-rangt-midstig-svarblad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/1_rett-eda-rangt-midstig-svarblad.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/1_rett-eda-rangt-midstig-svarblad.pdf
https://www.canva.com/design/DAG73rJCVVM/PwbYm6dkbpyWW3zoUoMvVQ/view?utm_content=DAG73rJCVVM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h2ed9e6c6f1
https://www.canva.com/design/DAG73rJCVVM/PwbYm6dkbpyWW3zoUoMvVQ/view?utm_content=DAG73rJCVVM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h2ed9e6c6f1
https://www.canva.com/design/DAG73rJCVVM/PwbYm6dkbpyWW3zoUoMvVQ/view?utm_content=DAG73rJCVVM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h2ed9e6c6f1

MIDLALASI
OG KYNHEILBRIGDI

W

Midlaleesi O
kynheilbr\gal | Freedsluefni og verkefni um midlalaesi og kynheilbrigdi
—_— - sem Jafnréttisskolinn utbjoé fyrir midlaleesisvikuna
sunrtad B AT i sem haldin var

20. - 24. oktdber 2025.

Smelltu hér til ad opna hlekk ad fraedsluefninu.

4 verkefni fyrir midstig

Satt eda ekki
Markmidid er ad sefa gagnryna hugsun og mat & heimildum.

Stafraen moérk

Markmidid er ad pjalfa nemendur i ad pekkja og setja mork i stafreenum
samskiptum.

Ahrif samfélagsmidla
Markmid er ad skoda hvernig samfélagsmidlar hafa ahrif & tilfinningar
okkar.

Hugtok ur netheimum
Markmid er ad auka ordaforda og skilning & stafreenum hugtdékum sem
tengjast kynheilbrigdi.

[ freedsluefninu er einnig efni fyrir unglingastig sem
gaeti hentad 7. bekk.
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/6_midlalaesi-og-kynheilbrigdi.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/6_midlalaesi-og-kynheilbrigdi.pdf
https://www.canva.com/design/DAGqJFRu5Bw/VoJwSSe_aCZw-fn0fn7lSQ/view?utm_content=DAGqJFRu5Bw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hcf43caaefb#8
https://www.canva.com/design/DAGqJFRu5Bw/VoJwSSe_aCZw-fn0fn7lSQ/view?utm_content=DAGqJFRu5Bw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hcf43caaefb#9
https://www.canva.com/design/DAGqJFRu5Bw/VoJwSSe_aCZw-fn0fn7lSQ/view?utm_content=DAGqJFRu5Bw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hcf43caaefb#10
https://www.canva.com/design/DAGqJFRu5Bw/VoJwSSe_aCZw-fn0fn7lSQ/view?utm_content=DAGqJFRu5Bw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hcf43caaefb#12

Hvort ertu ?
LEIKUR

Hvort ertu leikurinn snyst um ad vekja nemendur til umhugsunar ad vid erum
ekkert bara annadhvort eda.

Smellid hér fyrir leidbeiningar og umraeduspurningar

Nafnlausar spurningar
HOPVERKEFNI

Verkefnid snyst um ad kenna nemendum ad finna areidanlegar heimildir um
kynheilbrigdistengd efni og ad sefa sig i ad reeda pa hluti.

Smellid hér fyrir kennsluleidbeiningar

Ath! pad eru nyjar spurningar fra pvi i fyrra, po verkefnid sé eins i grunninn.
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https://menntastefna.is/wp-content/uploads/2024/11/Hvort-ertu.pdf
https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/5_midstig-nafnlausar-spurningar-2026.pdf

Smarit (e. Zine)

Smarit (e. zine) er litid, persénulegt timarit sem einstaklingar eda litlir hdpar bua til um
afmarkad efni. bau eru oft handgerd og gefin Ut i litlu upplagi, en einnig haegt ad utbua pau
stafreent, t.d. i Canva. Nemendur geta unnid med bléd og liti eda notad tolvur.

Smarit eru skapandi leid til ad deila hugmyndum, ahugamalum, reynslu eda list. Pau henta
vel i Viku6 og haegt er ad bua til litid bekkjarbdkasafn par sem hvert smarit fjallar um akvedid
vidfangsefni.

Hér eru leidbeiningar og deemi um mismunandi Utfeerslur:

TEIKNAD A BLAP

Hér ma sja leidbeiningar & Youtube fyrir einfalt
smarit sem er gert & blad likt og & myndinni hér til
hlidar.

GERT i TOLVU

Ef bladsidurnar eru gerdar i télvu ma hér sja
leidbeiningar hvernig haegt er ad rada bladsidunum a
bl6d svo pau prentist rétt Ut fyrir smarit.

CANVA

Hér eru leidbeiningar hvernig ma gera smarit i Canva ef
nemendur pekkja pad.

Whatis
basal
dody
= TBMDerature
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https://www.youtube.com/watch?v=Jz0BPgMYqG4
https://www.youtube.com/watch?v=Jse42GtGPi0
https://www.youtube.com/watch?v=AIrOfTywDkY

Veggspjold

Veggspjold eru skemmtileg leid i kennslu par sem skdpunargafa nemenda faer ad njéta sin
og pau afa sig i heimildarvinnu og framsetningu. Nemendur geta baedi unnid med bléd og
liti, eda unnid petta i tdlvum og notad t.d. Canva eda dnnur sambeerileg forrit.

Veggspjold eru tilvalin fyrir Viku6 par sem einnig er heegt ad fa nemendur til ad bua til
freedsluefni fyrir yngri born med videigandi fraedsluefni, eftir aldri og proska.

Hér eru deemi um utfaerslur:

Annao fondur

Hér ma sja ymsar hugmyndir
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Bakstur eda leir

Bakid eitthvad sem likist kynfaerum - Til deemis i heimilisfraedi!

Af hverju:
e Getur buid til afslappadara umhverfi til pess ad reeda eitthvad sem nemendum finnst

jafnvel sma vandreedalegt. Sérstaklega fyrir feimna nemendur eda pau sem leera betur
verklega en boklega.

e Eykur traust til kennara, t.d. heimilisfraeedikennara sem oftast er litid ad reeda kynfraedslu.
Nemendur laera ad parna er traustur adili sem pau geta leitad til.

Gott ad hafa i huga:
e Hvetja nemendur til pess ad peela i hvad likamspartarnir heita.
e Gaman ad benda peim & hvernig kynfeerin geta verid fjolbreytt.
e bratt fyrirad 6ll voru med sdmu ,,uppskrift” pa er nidurstadan ekki alltaf eins.

Leira kynfeeri
e Getur, likt og bakstur, buid til afslappadra
umhverfi til pess ad reeda eitthvad sem nemendum
finnst jafnvel sma vandraedalegt. Sérstaklega fyrir
feimna nemendur eda pau sem eiga audveldara
med verklegt nam.

Gott ad hafa i huga:
e Hvetja nemendur til pess ad peela i hvad
likamspartarnir heita.
e Benda peim & hvernig kynfaerin geta verid
fiolbreytt.
e Engin ein rétt leid hvernig kynfeeri eiga ad lita ut.
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AKKERID @x

Nuvitundaraefing fra Sterkari ut i lifid

Haegt er ad hlusta a aefinguna eda lesa hana. Hér ma opna hlekk ad sefingunni
og upptodkunni.

[ pessari aefingu aetlum vid ad feera athyglina ad andardraettinum og nyta hann sem
akkeri fyrir athyglina. Byrjadu & ad finna fyrir fotum a golfinu og hvernig pu situr i
stolnum. Paeldu bara i pér en ekki i 6drum. Gefdu pér og 6drum svolitid rymi.

Ef pér finnst pad notalegt pa geturdu lokad augunum en pu getur lika bara horft &
eitthvad sem er fyrir framan pig.

Feerdu nu athyglina & andardrattinn pinn. Skodadu édndunina eins og hun er nuna.
Syndu pér forvitni og mildi. bu parft ekki ad breyta neinu. Bara ad anda ad og fra.

Ef pu vilt geturdu sett hendina & magann og tekid eftir pvi hvernig maginn lyftist adeins
begar pu andar ad og fellur til baka pegar pu andar fra pér. Andadu ad og fra.

Pad er engin rétt eda rong leid til ad upplifa petta, bara anda ad og fra, ad og fra.
Kannski andardu heaegt, kannski hratt. Kannski andardu grunnt og kannski djupt.
Skodadu bara hvernig pu andar einmitt nina. Anda ad og fra.

pegar pu tekur eftir pvi ad athyglin pin fer af andardrattinum og ad einhverju 68ru, ekki
hafa ahyggjur af pvi, pad er bara pad sem hugurinn gerir. Taktu bara eftir pvi hvert
hugurinn pinn fer og faerdu athyglina svo aftur ad andardraettinum.

Kannski parftu ad gera petta oft og kannski sjaldan. Notadu nuna pognina til ad sefa pig
adeins i pessu.

NU er afingin ad verda buin, smam saman kemurdu til baka ur aefingunni og vikkar
athyglina fra andardraettinum og ad pvi sem er i kringum pig.
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https://sterkariutilifid.is/verkefni/akkerid/

VELVILD TIL PIN OG ANNARRA
Nuvitundaraefing fra Sterkari ut i lifid

Haegt er ad hlusta 4 eefinguna eda lesa hana. Hér méa opna hlekk ad sefingunni og upptdékunni.

| pessari eefingu er 16gd ahersla 4 godvild gagnvart pér og 6drum. Mundu ad vid viljum 6ll vera
hamingjusém og heilbrigd. Taktu pvi sma tima i ad dska pér og 6drum alls hins besta. Zfingin fer
pannig fram ad ég segi setningar sem pu endurtekur innra med pér og lagar ad pinu kyni.

Komdu pér paegilega fyrir. Ef pu vilt geturdu lokad augunum en pu getur lika haft pau opin og
leyft peim ad hvila & akvednum punkti. Paeldu bara i pér en ekki i 6drum. bu getur lagt héndina a
hjartad i sma stund og fundid hvernig pad er. Ef pu vilt geturdu haft héndina afram a hjartanu
eda hvilt hana annars stadar.

begar pu ert tilbuin éskadu pér gédvildar og vinattu med pvi ad segja i hljédi innra med pér:
Megi ég vera hamingjusom,

megi ég vera heilbrigd,

megi ég geta tekist 4 vid erfidleika,

megi ég njota lifsins.

Kannski finnst pér pad skrytid ad senda gdédar oskir til pin en ekki hafa ahyggjur af pvi, pu parft
ekki ad finna fyrir neinu sérstdku. Endurtaktu bara setningarnar i hljédi.

Megi ég vera hamingjusém,

megi ég vera heilbrigd,

megi ég geta tekist 4 vid erfidleika,

megi ég njota lifsins.

Préfadu nuna ad senda godar oskir til annarra. Er einhver sem pu myndir vilja senda gédar oskir
til? betta geeti verid einhver sem pér pykir veent um, einhver i bekknum eda jafnvel einhver sem
bu pekkir litid. Ef einhver kemur upp i huga pinn sendu pa gédar oskir til vidkomandi.

Megir pu vera hamingjusamur,

megir pu vera heilbrigdur,

Megir pu geta tekist 4 vid erfidleika,

megir pu njota lifsins.

Kalladu nu fram i hugann alla pa sem eru i bekknum og sendu peim godar oskir. bér parf ekki ad
lika vel vid alla p6 ad pu sendir peim godar éskir. En mundu um leid og pu sendir peim godar
Oskir ad pu ert ein eda einn af peim, pannig ad um leid og pu sendir éskirnar taktu pa lika & moti
peim.

Megum vid vera hamingjusém,

Megum vid vera heilbrigd,

Megum vid geta tekist & vid erfidleika,

Megum vid njota lifsins.

pu getur jafnvel sent godar oskir til allra peirra sem eiga heima a pessu landi eda bua a jordinni,
vid oskum okkur 61l hamingju og heilbrigdis hvar sem vid buum.

Megum vid vera hamingjusém,

Megum vid vera heilbrigd,

megum vid geta tekist 4 vid erfidleika,

megi vid njota lifsins.

Ef pu vilt geturdu ad lokum faert athyglina & andardrattinn pinn og fylgt honum eftir eins vel og
bu getur. Leyft pér ad vera bara eins og pu ert og leyft 6drum ad vera bara eins og peir eru.

pegar pu ert tilbuin til pess kemurdu smam saman til baka ur eefngunni, opnar augun ef pu hefur
lokad peim og vikkar ut athyglina ad umhverfinu pinu.
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https://sterkariutilifid.is/verkefni/akkerid/
https://sterkariutilifid.is/verkefni/velvild-til-thin-og-annarra/

islenskir malshaettir sem tengjast pemanu. Haegt ad fara yfir pa med bekknum,
reeda hvad pau halda ad hver malshattur pydir.
Er einhver malshattur sem pau pekkja?
Einhver sem pau nota eda myndu vilja nota? Einhver ureltur?

Af g6dum hug koma god rad

Aldrei er of seint gott ad gjora

Allir purfa hjalpar vid

Allt skal med varud vinna

Allur er varinn gédur

Annars byrdi er 68rum létt

Aumt er astlaust Lif

A eftir dimmum skyjum verdur heidur
himinn

Ber er hver ad baki nema sér brodur
eigi

Besta gjofin er gott fordaemi

Betra er autt rum en illa skipad
Betra er heidarlegt nei en falskt ja
Betri er trur ovinur en otrar vinur
Blindur er hver & sjalfs sins sdk
Brennt barn fordast eldinn

Bylur haest i tdmri tunnu

Dreptu reidi pina medan hun er litil
Ef pér likar pad géda sem pu sérd i
68rum gerdu pad ad pinu

Ef pu leitar eftir hjalparhénd, mundu
ba eftir pinni

Ef pu vilt ekki ad neinn viti pad, gerdu
bad pa ekki

Eigi fellur tré vid hid fyrsta hogg

Ein lygi bydur annarri heim

Ekkert er svo sleemt ad pad gaeti ekki
verid verra

Ekkert svar er lika svar

Ekki er gaman nema gott sé

Ekki er pad einum bdt, po annar sé verri
Ekki eru vargar vinseelir

Ekki skal lofa meiru en heegt er ad standa
vid

Enginn er réttlatur medan hann er reidur
Enginn skyldi einn i sorgum sitja

Engum er alls varnad

Engum er bot i annars boli

Feerri myndu illt tala ef feerri vildu heyra
Gott er ad verai godum hop og gerast
honum Llikur

GO samviska er besta svefnmedal i
heimi

G6d samviska er betri en hundrad vitni
Godur & jafnan géds von

Godur ordstir kemur smam saman en
illur er audfenginn

Godur vinur er gulli betri

Hver hefur sina byrdi ad bera

Hvernig getur sa 6dlast frid sem veldur
6drum sarsauka

[Llur & sérills von

[llur gledst af annars skada

i neyd skal vin reyna

Kurteisi kostar ekki peninga

Margt smatt gerir eitt stort

Meira kvedur ad verkum en ordum

Oft ma satt kyrrt liggja

Tjoni er audvelt ad valda en erfitt ad
baeta ur pvi

Tungan er beittari en sverdid

Vinur er gjof sem pu gefur sjalfum pér
pad laera bornin sem fyrir peim er haft
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HVAB VILTU VITA?

VIKAD

FRADSLUEFNI
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KYNPROSKINN

[ bokinni Eg og sjalfsmyndin ma finna ymislegt sem er
gott ad fara yfir sem tengist pema viku6.

Eg og sjalfsmyndin - rafbdk

Kafli um samskipti & bls. 23

Fadu hjalp og télum saman bls. 48-51

Umreeda um ofbeldi og hdpprysting & bls 80-84
Abyrgd i kynlifi og samskiptamidlar og kynlif bls. 65-66

KYN, KYNLIF OG
ALLT HITT

Rafbok og kennsluleidbeiningar

Bokin Kyn, kynlif og allt hitt fjallar um likama, tilfinningar, kyn og kynlif. Bokin er hugsud
pannig ad hun sé notud yfir lengri tima - vikur, manudi, jafnvel &r - fremur en ad taka efnid
fyrir i nokkrum kennslustundum. Astaedan er ad pad verda til 6lik samtél eftir pvi & hvada
aldri nemendur eru.

Kyn, kynlif og allt hitt - rafbdk
Kyn, kynlif og allt hitt - kennsluleidbeiningar

A bls. 50 byrjar kafli sem heitir Needi og einkamal.

A bls. 90 byrjar kafli sem heitir Snerting
A bls 148 byrjar kafli sem heitir Sambénd

(Ath. | bokinni er ekki talad um sérstaka einkastadi
heldur er talad um ad allur likaminn sé pinn
einkastadur. Mikilvaegt er p6 ad leggja aherslu 4 ad
suma stadi, pa kynfeerin, og pad ma segja pad, viljum
vid verja sérstaklega sbr. verkefnid Minir einkastadir).
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https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/eg_og_sjalfsmyndin/62/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/eg_og_sjalfsmyndin/62/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/kyn_kynlif/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/kyn_kynlif_klb/16/

STOPP
OFBELDI!

STERKARI

SIUKASTw

A vefnum ma finna ymist aldursskipt fraeedsluefni um kynferdislegt
og kynbundid ofbeldi.
Vefinn ma opna med pvi ad smella & hlekkinn hér.

Sterkari ut i lifid inniheldur frédleik og verkfeeri sem audveldar
foreldrum og fagadilum samtél um ymislegt sem snertir sjalfsmynd
barna og unglinga. Vefinn ma opna med pvi ad smella a hlekkinn
her.

A vef Neydarlinunar / 112.is ma finna ymist fraedsluefni um ofbeldi
Vefinn ma opna med pvi ad smella a hlekkinn hér.

Netvis er midstdd um félagslegt netdryggi og midlaleesi(@dur pekkt
sem SAFT). A vef peirra ma finna fraeedsluefni og upplysingar sem
varda netoryggi, fyrir bérn og ungmenni, foreldra og fagfolk. Vefinn
ma opna med pvi ad smella & hlekkinn hér.

SJUKAST er forvarnaratak 4 vegum Stigamdéta um ofbeldi i nanum
samboéndum ungmenna. Vefinn ma opna med pvi ad smella a
hlekkinn heér.

26


https://stoppofbeldi.namsefni.is/
https://www.112.is/ofbeldi
https://www.112.is/ofbeldi
https://www.112.is/ofbeldi
https://netvis.is/
https://sjukast.is/

GANGI YKKUR VEL!

Endilega deilid med okkur skemmtilegum verkefnum, myndum eda
6dru sem ma deila a heimasidu Jafnréttisskélans eda
samfélagsmidlum.

Ef einhverjar spurningar vakna ma alltaf hafa samband:
Indiana.ros.aegisdottir@reykjavik.is
Marianna.gudbergsdottir@reykjavik.is

ERTU AD
FYLGJA VIKUG
| INSTHGHHM’

Smelltu @ myndina eda skannadu QR kodann!

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR



https://www.instagram.com/jafnrettisskolinn.vika6/

