2.-6. februar 2026

YNGSTA STIG

VIKA

ORYGG| OG OFBELDI

Jafnréttisskoli Reykjavikur

-)>)>
L33
->)>



EFNISYFIRLIT

© 00 N O 00 O W

10-23
11

12

13
14-16
17

18

19

20

21
22-23
24
25-30

Hvad er Vika 6?
Rad og upplysingar fyrir starfsfolk
Fra tabu i traust - Netnamskeid i kynfraedslu

Kynfreedsla

Kynfraedsla fyrir nemendur med fjdlbreyttan tungumala- og
menningarbakgrunn

Vavidvorun

Handbdk og beeklingar

Hugmyndir ad verkefnum og kennsluleidbeiningar
Barnabaekur

Oruggari snerting - Kennsluleidbeiningar
Likaminn minn, Likaminn peirra Litabdk
Ymsar tilraunir og sefingar

Mork, éryggi og ofbeldi - Umraedur

Verkefni um leyndarmal - fyrir 3. og 4. bekk
Minn likami - Kynfaerin

Gagnlegt efni til ad efla tilfinningafaerni barna
Oryggiskort

Samkennd

Malshaettir

Ymislegt annad fraedsluefni



6

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

Vika6 er unnin ut fra tilmeaelum UNESCO um alhlida kynfraedslu par sem L6gd
er ahersla a allar hlidar kynheilbrigdis; andlegar, tilfinningalegar, likamlegar
og félagslegar.

Mikil ahersla er 16gd a ad hlusta eftir rocddum unglinga vid undirbuning Viku6
og a 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 leikskdlum
borgarinnar. Sifellt beetist i hdp annarra sveitarfélaga sem fylgja Viku6 og
hafa grunnskdélar og félagsmidstdédvar vida um land tekid patt.

Jafnréttisskoli Reykjavikur styrir Viku6 hja borginni. Hagt er ad hafa
samband vid verkefnastyrur Jafnréttisskdolans i télvupdsti ef spurningar
vakna eda ef pid hafid abendingar um efni.

Indiana Rés Agisdottir - indiana.ros.aegisdottir@reykjavik.is
Marianna Gudbergsdottir - marianna.gudbergsdottir@reykjavik.is

YOUTUBE SPILUNARLISTAR

Myndbond sem vid hofum tekid saman sem tengist
kynfreedslu a einn eda annan hatt.

Fyrir starfsfélk og foreldra - leikskéli og yngsta stigs



https://reykjavik.is/ibuar-born-unglingar-og-ungt-folk-jafnrettisskolinn/kynfraedsla
https://www.youtube.com/playlist?list=PLF_Cdq56PhLFHndkDN9YGDibxHdtq6wDN
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RAD OG UPPLYSINGAR
FYRIR STARFSOLK
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Netnamskeid i kynfraedslu yngri barna
Leikskdla og yngsta stigs grunnskéla.

pessi 5 hluta fraedsluréd sem fer um vidan voll um kynfraedslu ungra barna og
forvarnir gegn kynferdislegu ofbeldi gagnvart bérnum.
Umfjéllunarefni er til deemis almenn kynfreedsla, hvernig er haegt ad fraeda bérn um
Orugga og 66rugga snertingu. Hvad eru visbendingar um ad kynferdislegt ofbeldi
hafi att sér stad og hvernig megi bregdast vid sliku. pa er einnig fjallad um af hverju
sum born segja ekki fra ofbeldi en namskeidid i heild sinni snyr einnig ad pvi ad
auka likur & ad bdérn segi fra sliku.

Starfsfolk Reykjavikurborgar getur nalgast namskeid & Torginu undir freedslulinunni
Fra tabu i traust. Foreldrar og 6nnur geta nalgast myndbondin & hlekkjunum hér ad
nedan a Youtube.

Fredslan er i umsja Indidnu Rds, kynfraedings, verkefnastyru Jafnréttisskola
Reykjavikur.

Hlekkur ad umraeduspurningum fyrir starfsfélk i hépum

Umreeduspurningar fyrir foreldra

m JAFNRETTISSKOLI !'g': JAFNRETTISSKOLI m JAFNRETTISSKOLI
‘l' REYKJAVIKUR "' REYKJAVIKUR "' REYKJAVIKUR
Fratabui Fra tabu i
traust 0% traust
&
Kynfraedsla yngri l.Jarna S . .
Leikskélaaldur og ynasta stig grunnskéla Kynferdisleg hegdun barna Rad fyrir arangursrika fraedslu
Kynfreedsla yngri barna. Kynferdisleg hegdun Rad fy;;;eaar:lr&gursma
1 hluti af 5. barna. 3 hluti af 5.
opna myndbandid. Smellid hér til pess ad myndbandid.
opna myndbandid.
R arnRreTISSKOLI !-g-.: JAFNRETTISSKOLI
iii T ‘l' REYKJAVIKUR
Fra tabu i Fratabu i
traust o’/x, traust 4
Kynferdislegt ofbeldi
Fraedsluefni og verkfaeri gagnvart bornum
Fraedsluefni og verkfeeri Kynferdislegt ofbeldi
4 hluti af 5. gagnvart bérnum.
Smellid hér til pess ad Smellid hér til pess ad
opna myndbandid. opna myndbandid.
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https://www.youtube.com/watch?v=_AMm7eMfzLA&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_AMm7eMfzLA&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=_AMm7eMfzLA&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=f2EeQqSQvbo&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=f2EeQqSQvbo&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=f2EeQqSQvbo&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=bXiXECLCWWc&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=bXiXECLCWWc&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=bXiXECLCWWc&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=bXiXECLCWWc&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=bXiXECLCWWc&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=SDm1xlGdxNM&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=SDm1xlGdxNM&list=PLF_Cdq56PhLEMO62uhrfRuvhR6DPwgqkO&index=5
https://www.canva.com/design/DAG4lqPxJmQ/r88ic_I_xjBhNcb1F7Sovg/view?utm_content=DAG4lqPxJmQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hb6806aa459
https://www.canva.com/design/DAG5m0azyq8/_8PYbwCxx8iO-nj6yc-Y2w/view?utm_content=DAG5m0azyq8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=hc511805d3f

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 & moti 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 mjog
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 seu 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 mjog lumskt - t.d.,,pegar strakar verda skotnir i
stelpum” eda,,pegar stelpur fara a tur”. Hér & heimasidunni 6tila.is ma kynna
seér pessi hugtok betur.

Leggjum aherslu a virdingu og 6ryggi

Bidjid nemendur ad rétta upp hénd 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. Pad synir ad slik hegdun er ekki lidin. Virding er

lykilatridi og gott er ad setja bekkjarreglur i sameiningu.

LEg 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 laera 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 kynfraedslu hentar ekki 6llum. Gefum jadarsettum nemendum rymi til
ad tja sinar skodanir, an pess ad gefa hatri og/eda forddmum plass. Sképum
oruggt umhverfi fyrir spurningar og patttoku.

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

Héfum fjéltyngi i huga

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

;‘: Qa
g Nytum okkur myndefni og fjolbreyttar kennsluadferdir, t.d.

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

A vefnum Amaze.org ma finna myndbénd sem buid er ad pyda & fjdlmorg tungumal, til deemis
arabisku, ukrainsku, spaensku, russnesku, viethdmsku og morg 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.

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR


https://amaze.org/us/

Raod fyrir starfsfolk: Vavidvérun

Vavidvorun (e. trigger warning)

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

Hvernig gaeti nemandi brugdist vio?

Vid vitum ekki alltaf hvad getur kveikt varnarvidbrégd. Sumt er augljést, 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 motstdédu. Mikilveegt er po ad gera skyrt ad ekki sé  bodi ad trufla
kennslu.

Gott ad hafa i huga

Naemni og 6ryggi: Mikilveegt er ad skapa 6ruggt umhverfi par sem nemendur geta reett 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 ummeeli séu
aldrei i bodi.

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

En ef nemandi vill ekki taka patt?

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

o Leyfi til ad fara fram: Nemendur geta farid timabundid ut eda i rélegra 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. fraedilegt lesefni eda skapandi vinna.

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

e Studningur vid vidbrégd: Bjoda upp a bldg, liti eda ,fidget” dot. Nemendur skulu ekki
neyddir til patttdku eda til pess ad svara akvednum spurningum. Q
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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. Handbok fyrir starfsfolk skola- og fristundasvids.
pegar barn eda ungmenni greinir fra ofbeldi.

starfsfélk skéla- og
fristundasvigs

b
egar barn oda ungmenni greinir fré ofbld;

IIMIHIUMMUMHUMMUMMMHMHH

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 beeklingnum 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 snda a skammhlid.

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. 9
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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
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HUGMYNDIR AD
VERKEFNUM OG
KENNSLULEIDBEININGAR
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BARNABAKUR

[ Viku6 er tilvali®d taekifaeri til pess ad draga fram allar paer barnabaekur sem skélinn
a og tengjast dryggi og/eda ofbeldi & einn eda annan hatt. Hér fyrir nedan ma sja
deemi um skemmtilegar og freedandi baekur. Ekki teemandi listi.
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ORUGGARI SNERTING
KENNSLULEIDBEININGAR

Umraeduverkefni fyrir minni hdpa par sem fjallad er um érugga og 66rugga
snertingu og hjalpad krokkum ad pekkja hvad er ofbeldi og hvad ekki, hvad
bau geta gert og hvernig pau geta att samtoél vid fullordna til ad fa adstod.

R rsrtisskal
iii Roykiaviur

Oruggart Kennsluleidbeiningar og allt sem
parf til ma finna med ad opna
bennan hlekk.

uleisbeininga

\ :
Kenns \ngsta SUE

Leiksksli [

IJJ @
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v
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3t fa/a;:-: “ 3

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR



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

LIKAMINN MINN, PEIRRA
LIKAMI
LITABOK

Litabdk sem var hdnnud af bandariskum kynfraedslusamtéokunum_YES to
consent sem veitir fraedslu til folks a 6llum aldri sem byggir a fidlbreytileika,

sampykki og vellidan.

Smellid & hlekkinn hér til pess ad opna litabdkina svo haegt sé ad prenta hana.

;éfur’fdur: Isy Abrthzm-ﬁ'cveson
: gggklr. lf‘e_beccu Klein og Rachel Frome
byding: Jafnréttisskg)i Reykjavikur
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2025-01/litabok-fra-yes.pdf
https://yourempoweredsexuality.org/
https://yourempoweredsexuality.org/
https://reykjavik.is/sites/default/files/2025-01/litabok-fra-yes.pdf

TILRAUNIR OG £AFINGAR

A naestu sidum ma finna tilraunir og aefingar sem bérn geta unnid i tengslum
vid 6ryggi, mork og forvarnir gegn ofbeldi. £fingarnar eru barnveenar,
jakvaedar og aldursvideigandi og er aherslan a samskipti, tilfinningar og
oruggan leik.

Markmid: Bornin leera ad ,hlusta a likamann” pegar peim Llidur vel,
Opaegilega eda illa.

Leidbeiningar:
1. Bornin fa prju takn/litud bléd

Mér lidur vel / peegilegt
Eg er ekki viss

Mér lidurilla/
Opaegilegt

2.Kennari les upp eda synir mismunandi adsteedur, deemi:

~ ,,Einhver bidur pig ad leika med sér i sandkassanum”

- ,,Einhver tekur dotid sem pu ert ad leika med an pess ad spyrja”
- ,,Einhver spyr hvort pu viljir vera med i fétbolta”

- ,,Einhver togar i harid a pér”

3.Born syna hvada takn likaminn velur.
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TILRAUNIR OG £AFINGAR

Markmid: Ad bornin skynji eigin mérk.

Leidbeiningar:
1.Kennari merkir hring & golfid med t.d. teppi eda teipi.
2.Hvert barn stigur inn i hringinn sem taknar personulegt rymi barnsins.
3.Vinur kemur naer og barnid segir STOPP pegar pad vill ekki ad vinurinn
komi neer.

Spurning sem tilraunin svarar: Hversu nalegt ma vinur vera? Hvenar er
vinur of naleegt mér?

Markmid: Ad bornin leeri ad pau mega segja nei vid knusi.

Leidbeiningar:

1.Kennari sest med barnahoépi i hring.

2.Kennari fer hringinn og spyr hvert barn hvort hann megi gefa pvi knus.
Pad er lika haegt ad vera med bangsa sem kennarinn leikur og bidur um
knus.

3.Barnid svarar annad hvort ,ja” og feer knus eda ,,nei”. Kennari virdir
akvordun barnsins og gefur jafnvel moguleikann & fimmu eda klesst’ann i
stadinn.

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR




TILRAUNIR OG £AFINGAR

Markmid: Ad bornin skilji muninn & vinalegri og évinalegri hegdun. Hvada
hegdun er g6d og hjalpar okkur ad vera 6rugg og hvada hegdun er sleem og
leetur okkur finna 66ryggi?

Leidbeiningar:
1. Kennari synir bérnunum myndaspjéld med adstaedum. Myndirnar ma
finna hér fyrir nedan.
2. Bornin flokka i sameiningu adsteedurnar i flokkana ,,0Orugg” og ,,06rugg”.
Haegt er ad hafa tilbuin rymi fyrir hvern flokk upp @ vegg sem bornin
festa svo adstaeduspjoldin a.

Adstaedur: Hér & pessum hlekk ma opna myndir til ad prenta ut fyrir
verkefnid.
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https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/leik-yngsta-stig-orugg-oorugg-snerting-kennsluleidbeiningar-.pdf

Hér fyrir nedan ma finna punkta sem haegt er ad nyta sem upphaf ad
umraedum sem tengjast pemanu.

Hvar lidur ykkur éruggust og af hverju?

Hvada folk hjalpar ykkur ad lida vel?

Hvernig getum vid séd ef einhverjum lidur ekki vel?

Hvad pydir ad segja ja eda nei vid snertingu?

Hveneer er i lagi ad fadma? Hveneer er pad ekki i lagi?

Hvernig getum vid sagt fra ef einhver fer yfir morkin okkar? Gerir eitthvad
sem okkur finnst 6paegilegt.

Hvernig er godur og sanngjarn leikur?

Hvernig er leikur sem gerir einhvern 66ruggan eda leidan?

Hvad getum vid sagt eda gert ef leikur verdur dpaegilegur?

Hvad getum vid gert ef einhver bidur okkur um ad halda leyndarmali sem
okkur lidur ekki vel med?

Hvernig lidur pér pegar eitthvad er gott og peegilegt?

Hvernig lidur likamanum pegar eitthvad er 6paegilegt?

Hvada visbendingar gefur likaminn okkur? (magaverkur, frys, vill fara burt).

Getid pid sagt mér fra pegar ykkur fannst pid vera érugg?

Hvenaer parf ég ad segja stopp eda nei?

Hvad eigum vid ad gera pegar adrir segja ,,stopp”?

Er stundum erfitt ad segja nei? Hvad hjalpar okkur pa?

Hvers vegna er mikilvaegt ad geta sagt fra ef eitthvad opaegilegt gerist?
Hvad gerist ef vid segjum fra?

Hvad pydir ad likaminn pinn sé pinn?

Hvernig getum vid 6ll hjalpad til vid ad passa hvort annad?

Hvad ma folk ekki gera vid likama annarra?

Hvada tilfinningar finnum vid pegar eitthvad er 6paegilegt?

Hvad getur hjalpad pegar vid erum hraedd eda 66rugg?

Hvernig getum vid hjalpad vinum sem lidur illa?

Hvad er best ad gera ef einhver ytir eda togar i pig?

Hvad ef einhver segir ljot ord eda skilur pig utundan?

Hvad ef einhver spyr um eitthvad sem pér finnst skrytid eda dpaegilegt?

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR
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VERKEFNI

Hentar fyrir 3. og 4. bekk

Hér eru verkefni sem haegt er ad
prenta Ut og lata nemendur
vinna sjalfstaett eda i litlum

hépum, ad pvi gefnu ad peir séu

ordnir nokkud éruggir i lestri.
Kennari getur einnig lesid
setningarnar upphatt og fengid
bekkinn til ad svara i
sameiningu.

Smelltu hér til ad opna Er petta
sampykki?

Smelltu hér til ad opna Orugg og

06rugg leyndarmal
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Finnst pér gaman ef einhver rydst inn i herbergid pitt, draslar allt ut og hleypur
SVO i burtu? bessu svarar pu 6rugglega neitandi. bvi pu att herbergid pitt og att
rétt & pvi ad pad séu ekki einhverjir ad fara pangad inn, lata pér lida illa og spyrja
ekki einu sinni um leyfi eda spa i hvad pér finnst um pad.

pPad sama gildir um likama pinn og herbergid pitt - pu att likamann og adrir hafa
ekki leyfi til ad rydjast ad honum og valda pér ef til vill vanlidan. bér finnst
kannski notalegt ad mamma strjuki pér um harid pegar pu situr hja henni en pér
finnst ef til vill ekki paegilegt ef pu situr i straetd ad pad komi einhver dkunnugur
og strjuki pér um harid.

Svo eru lika vissir stadir a likamanum sem kallast kynfaeri. Kynfeerin okkar eru
typpi, pika, rass og brjéstin okkar. pu att rétt & ad petta séu svadi likamans sem
félk snertir ekki.
e Sum nota ordid einkastadir fyrir kynfaeri, pad getur verid ruglingslegt fyrir
pbau sem eru meiri bokstafleg i hugsun eins og til deemis sum einhverf born.

PuU matt alltaf:
e bidja folk um ad stoppa
o akveda hver og hvenger ma strjuka a pér harid
e segja einhverjum sem pu treystir fra ef pér lidur illa
e bidja vini pina og fjolskyldu ad fara i annan leik ef pér finnst eitthvad
Opaegilegt i leiknum

Verkefni: Teiknadu mynd af pér. Teiknadu fot utan a pig. Bentu svo a med pvi ad
gera orvar hvar kynfeerin pin eru sem pu vilt sérstaklega verja.

Efnividur: Blad, blyantur, trélitir, tusslitir.
Texti sem visar i greinar Barnasattmalans: Stjornvold eiga ad vernda born gegn

kynferdisofbeldi, par med talid ad vernda pau fyrir pvi ad vera neydd i vaendi, ad
teknar séu kynferdislegar myndir eda gerd kynferdisleg myndbdnd af peim.

VERND GEGN VERND GEGN VERND GEGN
OFBELDI KYNFERDISOFBELDI MISBEITINGU

Barnasattmali sameinudu pjodanna
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Smelltu & hlekkinn hér til ad finna eftirfarandi efni til ad efla tilfinningafeerni barna.
Efnid er lika & ensku nedar i skjalinu.
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Myndir af tilfinningum og tilfinningaskjali

Haegt er ad prenta myndirnar Ut og hengja peer upp a vegg, i sjonlinu barnsins, pannig

ad pad geti bent & hvernig pvi lidur. Einnig fylgir blad sem hjalpar til vid ad reeda um
hvad vid getum haft stjorn a. Efnid nytist vel til ad reeda um mismunandi tilfinningar
og hvernig likaminn og hugurinn bregdast vid. Tveer mismunandi utgafur fylgja, svo
audvelt er ad laga efnid ad aldri og proska hvers barns.

5-4-3-2-1
Nuvitundareefing sem hjalpar bérnum ad réa taugakerfid.

Raeturnar minar

Ein einfold aefing sem getur hjalpad barni ad finna fyrir 6ryggi er ad bidja pad um ad
imynda sér ad pad sé tré eda blom. Utskyrid ad til pess ad tré eda blom vaxi purfi
pad baedi sél og rigningu — sdlina til ad hlyja og rigninguna til ad neera.

pegar bdérn eru eldri eda tilbuin ma baeta vid skyringum, t.d. ad stundum komi
sterkur vindur sem getur verid erfidur fyrir tréd, alveg eins og stundum gerast
hlutir sem eru erfidir fyrir okkur. En tréd hefur reetur sem halda pvi stédugu og
Oruggu, rétt eins og vid sem eigum alls kyns hluti, stadi eda manneskjur sem hjalpa
okkur ad vera 6rugg.

Segid svo fra pvi hvernig reeturnar teygja sig nidur i jordina og halda trénu 6ruggu.
Reeturnar geta lika teygt sig a stadi sem barni finnst gédir og réandi. Hvetjid barnid
til ad segja hvert ,reetur” pess geetu farid. bid getid byrjad sjalf, t.d. ,Raeturnar
minar myndu fara i séfann til ad kdra med pér, i sumarbustadinn, i sundlaugina, til
Ommu og afa, til fraeenku/fraenda eda til systkina“ Haegt er ad skrifa i audu reitina hja
rotunum.

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR
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ORYGGISKORT

Smellt hér fyrir hlekk ad utprentanlegu oryggiskorti

ORYGGISKORT

Oruggur stajur

Fullor¥inn sem ég get
alltaf talad viy

Pad sem hjalpar mér
liya vel



https://reykjavik.is/sites/default/files/2026-01/oryggiskort.pdf

Pad getur verid krefjandi ad utskyra hugtakid samkennd fyrir ungum
bérnum, en mikilveegt er ad byrja snemma ad sefa okkur i ad setja okkur i
spor annarra. Med pvi ad efla samkennd fra unga aldri aukum vid einnig
Oryggi i samskiptum barna. begar born leera ad pekkja og virda tilfinningar
annarra verda pau liklegri til ad syna umhyggju i adstaedum sem geetu annars
valdid atokum. Samkennd hjalpar peim ad greina mork, skilja ahrif eigin
hegdunar og bregdast vid & uppbyggilegan hatt. betta dregur ur likum a
stridni, einelti og annarri skadlegri hegdun og virkar pannig sem mikilvaeg
forvdrn gegn ofbeldi. Hér fyrir nedan er einféld skyring & pvi hvad samkennd
er og nokkrar hugmyndir ad aefingum sem henta yngri bérnum.

Hvad er samkennd?

Samkennd pydir ad skilja hvernig 68rum lidur og hjalpar okkur ad vera god
vid hvert annad, leysa vandamal og vera betri vinir.

Stutt deemisaga um samkennd

Einu sinni voru tveir vinir i skélanum, Léa og Aron.
Einn daginn missti Aron myndina sina sem hann hafdi verid budinn ad teikna i
marga daga. Myndin rifnadi og hann vard mjég leidur.

Léa sa ad Aron var pogull og med tar i augunum.
Hun hugsadi: ,Ef ég hefdi verid marga daga ad teikna fina mynd og hun
myndi sidan skemmast, pa vaeri ég lika mjog leid.”

Pannig ad Loa settist vid hlidina a honum og sagdi:
,Mér pykir petta svo leidinlegt. Eg skil ad pu sért leidur. Viltu ad ég hjalpi pér
ad gera nyja teikningu?“

Aron brosti pinu og sagdi:

»,Ja, pad veeri gott.“
Pau gerdu saman nyja teikningu — og Aroni leid miklu betur.

betta er samkennd:

Ad taka eftir tilfinningum annarra, skilja peer og reyna ad hjalpa eda vera
godur vinur.

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR
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SAMKENND

Afingar

Markmid: Ad syna samkennd i verki.

Leidbeiningar:
1. Gefdu bérnunum daglega askorun, t.d:
e Segdu eitthvad fallegt vid einhvern.
e Hjalpadu vini ad klara verkefni.
e Spurdu einhvern sem er einn hvort hann vilji leika.
2. | lok dags spyrd pu:
e Hvernig leid pér pegar pu syndir samkennd/gerdir géodverk?
e Hvernig heldurdu ad hinum hafi ligid?

Markmid: Ad aefa sig i ad pekkja tilfinningar annarra.

Leidbeiningar:
1.Kennari les upp stutta setningu, t.d:
e Vinkona pin tyndi uppahalds détinu sinu.
e Einhver er einn i frimindtum og hefur engan til ad leika vid.
e Einhver vinnur keppni sem hann var buinn ad afa sig mikid fyrir.
2.Bornin fa teekifeeri til ad svara eftirfarandi spurningum eftir hverja
setningu:
e Hvernig myndi mér lida?
3.Umraedur: Hvad getum vid gert til ad hjalpa?

Ath. Einnig haegt ad nota tilfinningaspjoldin sem finna ma & hér med pessari
afingu.
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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 gbd rad

Aldrei er of seint gott ad gjora

Allir purfa hjalpar vid

Allt skal med varud vinna

Allur er varinn goéodur

Annars byrdi er 6drum létt

Aumt er astlaust Lif

A eftir dimmum skyjum verdur heidur
himinn

Ber er hver ad baki nema sér brédur eigi
Besta gjofin er gott fordaemi

Betra er autt rum en illa skipad

Betra er heidarlegt nei en falskt ja

Betri er trdr ovinur en otrur vinur
Blindur er hver & sjalfs sins sok

Brennt barn fordast eldinn

Bylur heest i tdmri tunnu

Dreptu reidi pina medan hun er Litil

Ef pér likar pad géda sem pu sérd i 6drum
gerdu pad ad pinu

Ef pu leitar eftir hjalparhénd, mundu pa
eftir pinni

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

Eigi fellur tré vid hid fyrsta hégg

Ein lygi bydur annarri heim

Ekkert er svo sleemt ad pad geeti ekki
verid verra

Ekkert svar er lika svar

Ekki er gaman nema gott sé

JAFNRETTISSKOLI REYKJAVIKUR

Ekki er pad einum bodt, p6 annar sé verri
Ekki eru vargar vinsaelir

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 vera i godum hdp og gerast
honum Llikur

God samviska er besta svefnmedal |
heimi

God 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 ddlast 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
beeta ur pvi

Tungan er beittari en sverdid

Vinur er gj6f sem pu gefur sjalfum pér
pPad leera bornin sem fyrir peim er haft
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HVAB VILTU VITA?

VIKAD

FRADSLUEFNI
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OPINSKATT UM
OFBELDI

Opinskatt um ofbeldi er verkefni sem gefid var ut af Reykjavikurborg.
Efnid er adeins til i stafreenu formi og markmid pess er ad auka
bekkingu barna & ofbeldi og gera pau faer um ad reeda pad opinskatt og
taka afstodu gegn pvi.
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https://menntastefna.is/wp-content/uploads/2020/11/ouo-plakot-a1-rgb.pdf
https://menntastefna.is/wp-content/uploads/2020/11/leidbeiningar-opinskatt-um-ofbeldi.pdf
https://menntastefna.is/wp-content/uploads/2020/11/opinskatt_um_ofbeldi.pdf

HALLO HEIMUR
Namsefni fra MMS

Upplysingar um efni i Hallé Heimur békunum fra MMS sem tengjast pema
Viku6.

bls. 108-109.

bls. 110.

bls. 112-118.

bls. 119 - Verkefnabdk bls. 52.

bls. 120 - Verkefnabodk bls. 53.
bls. 122.

Hver er ég og setja sig i spor annarra
Vinatta

Fjolskyldan

Réttindi og forréttindi
Barnasattmalinn

Eg er eins og ég er

Heilbrigd sal
Tilfinningar
Eitt Lif
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https://mms.is/namsefni/hallo-heimur-1
https://mms.is/namsefni/hallo-heimur-2-rafbok
https://mms.is/namsefni/hallo-heimur-3-nemendabok-rafbok

EG VEIT

NAMSVEFUR OG KENNSLULEIDBEININGAR

Eg veit er opinn namsvefur fyrir leikskéla, grunnskéla og framhaldsskdla um
ofbeldi, misnotkun, einelti og réttindi barna.

Efnid er unnid samkveemt adalnamskra leikskdla, grunnskdla og framhaldsskala.

. i ) , An!
Smellis hér eda & myndina til a komast inn 2 vefinn:

Réttur til ad vera 6rugg: Oll born eiga rétt 4 pvi ad upplifa sig 6rugg, baedi
heima og i leikskélanum. | pessum hluta er fjallad um mismunandi gerdir af
likamlegu og andlegu ofbeldi og hvernig vid getum fengid adstod ef vid
upplifum eitthvad sem okkur finnst erfitt.

Ad segja fra: Hér er fjallad um spurningarnar: Hvers vegna getur verid erfitt
ad segja 60rum hvernig okkur lidur i raun og veru? Og hvers vegna geeti verid
800 hugmynd ad gera pad samt?

Tilfinningarnar minar: bad er mikilvaegt ad pekkja og hafa ord yfir tilfinningar
okkar til ad geta talad um hvernig okkur lidur. Pa er audveldara ad koma
ordum ad pvi sem okkur sjalfum finnst og skilja hvernig 6drum lidur. |
hlutanum ,Tilfinningar minar® laera bérnin meira um tilfinningarnar gledi,
sorg og hraedslu.



https://egveit.is/1-4-bekkur/
https://egveit.is/1-4-bekkur/
https://egveit.is/1-4-bekkur/
https://egveit.is/1-4-bekkur/
https://egveit.is/1-4-bekkur/
https://egveit.is/leikskoli/rettur-til-ad-vera-orugg/
https://egveit.is/leikskoli/ad-segja-fra/
https://egveit.is/leikskoli/tilfinningarnar-minar/
https://egveit.is/leikskoli/tilfinningarnar-minar/

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 ar - 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 - rafbok
Kyn, kynlif og allt hitt - kennsluleidbeiningar

A bls. 90 byrjar kafli sem heitir Snerting og endar & bls.
115 par sem fjallad er um leyndarmal.

Verkefni

Lestu kaflann fyrir nemendur. pid akvedid sjalf hvort
bid farid yfir allan kaflann eda adeins valda hluta hans,
en vid meelum sérstaklega med ad sidustu bladsidurnar
séu med, par sem fjallad er um leyndarmal.

Ad loknum lestri dreifir pu graenum og raudum midum
til nemenda, pannig ad hver nemandi fai einn mida af
hvorum lit.

G640 snerting: Snerting sem er hly, 6rugg og leetur okkur lida

vel.

Slaem snerting: Snerting sem er 6paegileg, 06rugg eda gerd an

leyfis.
Segdu setningar sem gefa daemi um goda eda sleema snertingu og nemendur
velja med midunum sinum i hvorum flokknum fullyrdingarnar eiga heima.
Daemi:

1.Mamma/pabbi gefur mér fadmlag og ég vil pad.

2.Vinur togar i mig i leiknum pott ég segi stopp.

3.Kennari klappar mér a baki® og mér lidur vel.

4.Einhver prystir sér ad mér i bidréd og mér finnst pad opaegilegt.
5.Vinur spyr: Ma ég halda i héndina pina?

6.Einhver reynir ad fadma mig pegar ég segi nei.
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https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/kyn_kynlif/
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/kyn_kynlif_klb/16/

Endilega deilid med okkur skemmtilegum verkefnum,
myndum eda 0dru sem ma deila & heimasidu
Jafnréttisskolans eda samfélagsmidlum.

Ef einhverjar spurningar vakna ma alltaf hafa samband:

Indiana.ros.aegisdottir@reykjavik.is
Marianna.gudbergsdottir@reykjavik.is

ERTU AD =
FYLGJA VIKUG %
A INSTAGRAM?

Smelltu a myndina eda skannadu QR kédann!
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https://www.instagram.com/jafnrettisskolinn.vika6/

