VALDEFLING UNGLINGSSTULKNA

A vordnn 2024 hittist hopur af ahugasomu starfsfdlki skdla- og fristundasvids i
svokolludu lerdémssamfélagi.

Markmidid var ad tengjast, midla pekkingu og reynslu og byggja upp samvinnu og
faglega samradu. Utgangspunkturinn var ad finna leidir i sameiningu til pess ad
valdefla unglingsstalkur.

Hdpurinn hittist fjorum sinnum og patttakendur kynntu verkefni og starf sem hefur
reynst peim vel. Pessi samantekt er afrakstur lerddmssamfélagsins.
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pPatttakendur lerdomssamfélagsins:

Anna Margrét Karadodttir, Félagsmidstodin Gledibankinn
Fiola Karlsdottir, Vikurskoli

Frida Elisa Olafsdéttir, Nordlingaskoli

Groa Masdottir, Hateigsskoli

lvana E Carranza Barralaga, Félagsmidstodin 1000g1
irena Styrkarsdottir, Klébergsskali

Jonina Riedel, Austurbzjarskoli

Katrin Jonsdattir, Félagsmidstodin 105

Liney Bjorg Sigurdardattir, Vikurskali

Marianna Gudbergsdottir, skrifstofa skdla- og fristundasvids
Stella Bjork Hilmarsdadttir, Hateigsskoli

Inngangur

| oktdber og névember arid 2023 lagdi Rannsdknir og greining fram konnun fyrir unglinga i Reykjavik.
Nidurstodur syndu ad stilkum lidur almennt verr andlega en strakum, peer badi telja sig 6hamingjusamari og
eru sidur anaegdar med lif sitt. Nidurstodurnar benda einnig til pess ad pvi meiri tima sem unglingar verja a
samfélagsmidlum, peim mun dliklegri eru peir til pess ad meta andlega heilsu sina gdda.

Adgengi kynjanna ad simum, netinu og samfélagsmidlum er jafn mikid en stilkur verja mun meiri tima a
samfélagsmidlum en drengir. Patttakendur voru sammala pvi ad finna i auknum meli fyrir pungri
strakaslagsidu i grunnskélunum, yfirgangurinn er ordinn meiri og karlmennskan eitradri.

Hvad er pad sem hefur dhrif a lidan stilknanna og hvad purfum vid ad skoda betur?

Vinatta Mork
Bekkjarmenning  Samskiptafyrirmyndir

n| e
Foreldrasamskipti Sjalfsmynd ~ Sjélfshekking At
Matarzdi  Sjalfstraust Goryggi

A Samfélagsmidlar Samskptavand

Samskt o et Samanburdur  Ahugam
Markaleysi ~ Fyrirmyndir  Oraunhzfar glansmyndir

Hvernig talad er heima Stadalmyndir

Prossa Bidmyndir og paettir

Ordasky eftir patttakendur Lerdémssamfélagsins



VERKFARI TIL VALDEFLINGAR | SKOLASTARF!

Verkfaerakista Vondu
https://kvan.is/verkfaerakistan/

Baujan: sjalfshjalparbok
https://www.baujan.is/bokin

Hugarfrelsi: fraedsla, namskeid og fyrirlestrar
https://hugarfrelsi.is/

Eg og framtidin: verkefnabok par sem m.a. er
farid i lifsleikni, sjalfspekkingu og sjalfsstjorn
https://vefir.mms.is/flettibaekur/namsefni/eg_og_framtidin/

Sterkari at i lifid: vefsida med alls kyns
verkfaerum til ad styrkja sjalfsmynd barna
og unglinga
https://sterkariutilifid.is/

Eitt lif: dagbok og kennsluleidbeiningar
par sem er m.a. fjallad um stadalmyndir og

samfélagsmidla, styrkleika og gildi
https://mms.is/namsefni/eitt-lif-dagbok-rafbok
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TILFINNINGAHJOL

4

Tilfinningahjolid er verkferi til pess ad kynnast tilfinningum okkar betur. Haegt er ad skoda
hjolid og skrifa nidur peer tilfinningar sem vid hofum upplifad pann daginn og i kjolfarid reeda
um peer tilfinningar.

STEklgAg’ www.sterkariutilifid.is
il 1 Upi




KYNJASKIPTING

| vetur var tilraunaverkefni sett af stad { Hateigsskola. Verkefnid snerist um pad ad kynjaskipta nemendum i
9. bekk. Kennarar og annad starfsfolk skdlans hafdi fundid fyrir pyngri drengjaslagsidu en adur a
unglingastiginu; strakarnir voru mjog fyrirferdamiklir, stelpurnar voru ad kodna undan peim og eitthvad purfti
ad gera til ad bregdast vid.

i stundatflu hafa verid bekkjarstundir sem eru hugsadir sem tengslatimar vid kennara. i beim timum hafa
kennarar verid ad syna bekknum t.d. gedheilsu- eda kynfraedslumyndbond. i 9. bekk er dhersla logd a ad
spjalla og spila. A pessu 4ri (2024) var akvedid ad kynjaskipta hopnum i flestum, en ekki ollum
kennslustundum og tr vard stelpubekkur en markmidid med honum var ad valdefla stelpurnar. Strakunum
var svo radad i bekki at fra namslegri getu og greiningum.

Til ad byrja med reyndist mjog krefjandi ad fa stelpurnar til pess ad lata i sér heyra og ur vard stodugar
@fingar i ad tala og ad hafa skodanir. Stelpurnar attudu sig svo a pvi ad par purftu ad byrja ad tala, par gatu
ekki lengur falid sig 4 bakvid ltin sem komu fra strakunum.

A'rangur eftir kynjaskiptingu,
stelpurnar:

Byrjudu smatt og smatt ad mata betur
Foru ad kynnast fleiri stelpum
Nalgast kennarana meira og betur
Fengu meira sjalfstraust, i krafti fjoldans

Eru farnar ad pora meira og taka meira plass

Kynjaskiptingin hefur pvi gengid vel i 9. bekk
i Hateigsskdla og reynist god leid til pess ad
valdefla stalkurnar.

Einnig hefur kynjaskiptingin skipt skopum
fyrir stulkur sem hafa ekki fundid sig i
hefdbundnu skolastarfi, peer eflast félagslega
og eru ad blomstra.




MARKPJALFUN

Groa Masdottir, kennari i Hateigsskola, er leerdur markpjalfi og hefur verid ad sja um markpjalfun fyrir
krakka i 6.-10. bekk skdlans.

Sett var af stad tilraunaverkefni par sem litlir hopar af krokkum i 6. bekk mata i markpjalfun i lotum. Par
kynnast pau hugtokunum sem eru notud i markpjalfun og eru pa tilbunari i 7. bekk pegar markviss
markpjalfun hefst.

Markmidid er ad nemendur geti skodad sig sem namsmenn og kynnst sjalfum sér og fa einnig verkfari eda
adstod til ad na markmidum sinum. Pad er ahugavert ad sja muninn a krokkunum fra 7. - 9. bekk, pau eru
farin ad pekkja styrkleika sina betur og geta farid dypra inn 4 vid.

HNODHOPAR

Pad hefur verid menning i skdlanum ad taka litla hopa af nemendum til ad tala um tilfinningar og samskipti.
Hoparnir eru kalladir hnodhdpar, eru fastir i stundatoflu og samanstanda af fimm til sex einstaklingum i einu.
Krakkarnir purfa ad vera komnir med akvedinn proska til pess ad taka patt og einnig er mikilvaegt ad hafa
jakvaeda leidtoga i hopnum.

A bessu skaladri hafa hnodhdparnir verid ztladir strakum en markmidid er ad hafa hnodhdpa 4 nsta 4ri
fyrir stelpurnar.

GLEDIBANKINN MINN (Verkefni)

Hver nemandi 4tti ad finna og skrifa nidur 50 atridi sem gledur hann. Oll fengu veggspjald sem pau ttferdu 4
sinn hatt. Til ad byrja med fannst nemendum erfitt ad finna 50 hluti en eftir ad pad var dtskyrt fyrir peim ad
jafnvel minnstu hlutirnir geta glatt, pa attu peir mjog audvelt med pad, t.d. bara ad fara qt i ishud.

SJALFSVINSEMDAR-PROFID

i stad pess ad deema og gagnryna sig fyrir hina ymsu galla eda mistok, pydir sjalfsvinsemd ad einstaklingur er
godur og skilningsrikur i sinn eigin gard pegar hann stendur frammi fyrir pessum gollum og/eda mistokum.
Hver segir ad vid eigum ad vera fullkomin?

Groa hefur pytt sjalfsvinsemdar-prof og hyggst vinna med had 4 nasta skolaari. Krakkarnir lesa fullyrdingar
og svara peim a skalanum:

e Nestum aldrei (1 eda 5 stig)

o Stundum (2 eda 4 stig)

o 0ft (3 stig)

o Mijog oft (2 eda 4 stig)

 Figinlega alltaf (1 eda 5 stig)

Pyding a fullyrdingum profsins er a Smelltu 4 hjartad og
nestu bladsidu. sjadu profia!


https://self-compassion.org/self-compassion-test/

SJALFSVINSEMDAR-PROFID

1. Egé erfitt med ad dema ekki eigin galla og misbresti.
2. Pegar mér lidur illa hef ég tilhneigingu til ad vera med prahyggju og sleppa ekki takinu a pvi sem er ad
hja mér.
3. Pegar ad mér gengur illa lit ég 4 erfidleikana sem hluta af lifinu sem allir ganga i gegnum.
4. Pegar ad ég hugsa um gallana mina og misbresti gerist pad oft ad mér lidur eins og ég sé einn/ein/eitt
a bati, p.e. enginn annar sé ad upplifa pad sama.
5. Eg reyni ad elska sjalfa/n/t mig begar ad ég finn fyrir tilfinningalegum sérsauka (pegar ad mér lidur
mjog illa).
6. Pegar ad mér mistekst eitthvad sem skiptir mig miklu verd ég mjog upptekin/n/d af pvi sem mér finnst
vera ad hja mér.
1. Pegar ad mér lidur mjog illa, pa minni ég mig 4 ad fullt af odru folki i heiminum lidur eins og mér.
8. Pegar pad er mjog erfitt hef ég tilhneigingu til ad vera hardur/hord/hart vid sjalfa/n/t mig.
9. Pegar eitthvad kemur mér i uppnam reyni ég ad halda tilfinningunum minum i jafnvaegi.
10. Pegar ad mér finnst ég ekki vera ndg god/ur/gott a einhvern hatt, reyni ég ad minna mig 4 ad flestir
finna fyrir svoleidis tilfinningum.
11. Eg syni mér ekki umburdarlyndi og verd dpolinméd/ur/tt gagnvart peim hlutum hja mér sem mér likar
ekki vel vid.
12. Pegar ad ég geng i gegnum afar erfida tima syni ég sjalfum/ri/u mér pa umhyggju og blidu sem ég parf.
13. Pegar ad ég er nidurdregin/n/d finnst mér eins og allir adrir hljoti ad vera hamingjusamari en ég.
14. Pegar eitthvad sarsaukafullt gerist reyni ég ad taka pvi med jafnadargedi.
15. Eg reyni ad lita a mistok min sem hluta af einhverju sammannlegu.
16. Pegar ad ég sé hlidar a sjalfum/sjalfri mér sem mér likar ekki vid, pa rif ég sjalfa/n/t mig nidur.
11. Pegar ad mér mistekst eitthvad sem skiptir mig mali ba reyni ég ad horfa 4 allar hlidar malsins.
18. Pegar ad ég parf virkilega ad hafa fyrir hlutunum pa hattir mér til ad lida eins og adrir purfi pess ekki.
19. Eg er god/ur/tt vid sjalfa/n/t mig begar ad mér lidur illa.
20. Pegar eitthvad kemur mér dr jafnvaegi fara tilfinningarnar minar 4 flug.
21. Eg get verid svolitid hardur/hord/hart vid sjalfan/sjalfa/sjalft mig begar ad mér lidur illa.
22. Pegar ad mér lidur illa reyni ég ad nalgast tilfinningarnar minar med forvitni og opnum huga.
23. kg er polinmdd/ur/tt gagnvart gollunum minum og ofullkomleika.
24. Pegar eitthvad sarsaukafullt gerist 4 ég pad til ad blasa atvikid upp dr ollu valdi.
25. Pegar mér mistekst eitthvad sem skiptir mig mali, finnst mér enginn annar gera somu mistokin.
26. Eg reyni ad vera skilningsrik/ur/t og bolinméd/ur/tt gagnvart peim pattum sem mér likar ekki vid
i eigin fari.

Nidurstodur profsins eru ad medaltali i kringum 3.0 stig svo haegt er ad meta nidurstodur nemenda tit fra pvi.

1-2,5 stig: Gefur til kynna laga sjalfsvinsemd
2,5-3,5 stig: Gefur til kynna sjalfsvinsemd i medallagi
3,5-5,0 stig: Ha sjalfsvinsemd

Til ad reikna it heildarstig pa parf ad leggja saman oll stigin og deila med fjoldanum (26). Athugid ad pad fer
eftir fullyrdingunni hversu morg stig svorin gefa. Ef fullyrdingin er jakveed gefur svarmoguleikinn “eiginlega
alltaf” 5 stig, en ef fullyrdingin er neikvaed gefur svarmoguleikinn “naestum aldrei” 5 stig.



SIALFSSTYRKING OG VALDEFLING |
FELAGSMIDSTODVARSTARFI

ESSID

| félagsmidstodinni 105 hefur markvisst verid unnid med rafrznt verkefnahefti eftir Kristinu Déru
Olafsddttur. Verkefnaheftid heitir Essid og inniheldur kennsluleidbeiningar um hvernig megi reekta jakvaeda
sjalfsmynd med skopun, skrifum og sjalfsmildi ad leidarljosi.

Verkefnin hafa had ad markmidi ad beeta sjalfshekkingu med daghdkarskrifum og oruggu rymi til tjaningar.

| félagsmidstodinni 105 var Essid notad sem verkfzri til bess ad skapa vettvang til ad byggja upp traust til
ad fara i erfidari samradur med stilkum i 8. og 9. bekk. Starfsfdlk velur hdp af stelpum sem peim finnst
burfa a pessu verkefni ad halda og bydur peim ad sitja namskeid. Verkefnin eru adlogud eftir hdpnum hverju
sinni en hoparnir samanstanda af stelpum sem eru allt fra homlulausar, sem segja allt sem peim dettur i hug
yfir i stelpuhdpa sem fer litid fyrir og purfa hjalp vid ad lata i sér heyra.

Namskeidid, sem fer fram i félagsmidstodinni, a opnunartima 4 kvoldin, snyst ad mestu leyti um ad skrifa i
daghaekur sem stelpurnar fa fra starfsfolki, asamt pvi ad fara reglulega i hroshringi. Hopurinn, sem
samanstendur af 6-10 stelpum hverju sinni, hittist einu sinni i viku i sex til atta vikur og tveer klukkustundir i
senn. Fyrsti timi namskeidsins byrjar alltaf 4 bréfi sem stelpurnar skrifa til sin sjalfra. Starfsfolk geymir
bréfin og letur paer svo fa pau aftur i lok namskeids.

Mikilvaegt er ad leggja aherslu @ ad namskeidid sé ekki eins og skoli heldur vettvangur sem skapar sterkara
samband milli stelpnanna og starfsfalks.

ESSID

Smelltu 4 ESSID og
kiktu a verkefnaheftid!


https://menntastefna.is/tool/essid-kennsluleidbeiningar-fyrir-namskeid-i-sjalfsmildi-baettri-sjalfsmynd-og-skapandi-hugsun-med-dagbokarskrifum/

STYRKLEIKASPIL

| félagsmidstodinni Gledibankanum hefur markvisst verid notad kort og spil til ad koma af stad
uppbyggilegum umraedum og spjalli. Umredurnar hafa pad ad markmidi ad vekja unglingana til umhugsunar
af hverju pad sé gott ad koma auga 4 og vera medvitud um styrkleika sina og hvort vid getum breytt
neikveedum eiginleikum yfir i jakvaeda. Spilin eru yfirleitt notud i hopavinnu, 8 mismunandi hatt, par sem
patttakendur i hverjum hop eru ad hamarki atta.

Oft proast spjallid ut i fjorugar og skemmtilegar umraedur og hrdshringi. Mikilveegt er ad muna ad hrosa fyrir
ad geta tjad sig um eitthvad.

MORE THAN ONE STORY

Pessi spil eru hugsud sem skemmtilegt verkfaeri sem hjalpar
til vid ad byggja bryr milli folks a ollum aldri, med dlikan
bakgrunn og menningu.

Spilin, sem eru badi 4 islenslu og ensku, eiga ad efla
samkennd og virdingu fyrir élikum upplifunum hvers og eins.
Pau audvelda inngildingu, dypka samskipti og opna hjortu og
huga falks.

i spilunum er spurt um persénulega reynslu og peer
tilfinningar sem peim tengjast, tilfinningar sem vid eigum oll
sameiginlegar.

| félagsmidstodinni Gledibankanum situr hépur  hring og starfsmadur gengur hringinn med spilastokkinn og
oll draga sér spil. Parna hidja oft einhver um ad skipta um spil og starfsfolk bydur vanalega upp 4 ad mega
skipta einu sinni.

Pvi naest er farinn hringur og patttakendur skiptast a ad lesa af spilinu sinu og segja fra. Ungmenninn vilja
yfirleitt fara annan hring, og annan... og annan.

Dami um pad sem kemur fram 4 spilunum:
o Segdu fra einhverju sem pui hefur dorkad eda ert stolt/ur af.
o Segdu fra vandredalegu augnabliki.
o Segdu fra bok eda kvikmynd sem hefur haft mikil ahrif @ pig.

Spilin fast a hér og hja Spilavinum.


https://allirflottir.is/mtos/

VERTU SJALFFRADINGUR

Spilin, sem eru 4 islensku, eru 45 talsins med leidbeiningum ad einfoldum &fingum sem nyta ma jafnt i
einstaklings- sem og hdpavinnu. [ Iysingu hofunda 4 spilunum kemur fram ad vid buum oll yfir flottum og
mikilvaegum styrkleikum sem draga ma betur fram i dagsljos og umredu um lidan og tilfinningar. Ad vinna
med styrkleikaspil sem pessi er pattur i ad auka ordaforda, vitund, sjalfstraust og sjalfsvinnu, sem er
tvimalalaust hagur okkar allra i nitimasamfélaginu.

Gledibankinn nytir sér pessi spil i hépastarfi. Spilin eru dreifd 4 bord pannig ad pau sjaist o1l vel. Ol { hopnum
velja sér 1-3 spil, sem eru peir styrkleikar sem pau vita ad pau bua yfir. Pvi nst eiga oll ad velja sér 1-3 spil
sem eru styrkleikar sem pau vilja reekta hja sér, bia ef til vill yfir pessum styrkleikum en vilja nyta pa betur
eda styrkleikar sem pau eru ekki med en langar ad buia yfir.

Starfsfolk félagsmidstodvarinnar fer hringinn med patttakendum i hdpnum og pau sem treysta sér til ad
segja hvad pau voldu og afhverju fa taekiferi til pess.

Styrkleikaspilin eru faanleg i gegnum pessi
netfong: sol@solmarkthjalfun.is og
ashildurhlin@gmail.com

VERTU -ﬁJﬁLFFREBIHGUR
: . STYRKLEIKASPIL

HROSHRINGIR

Ein adferd sem Gledibankinn nytir med styrkleikaspilunum er ad fara med hopnum i hréshringi. Patttakendur
velja spil handa til demis manneskju sér a vinstri hond og svo koll af kolli. Einnig er haegt ad taka fyrir eina
manneskju i einu sem far hros fra ollum.

Farid er hringinn og oll kynna hvada styrkleiki var valinn fyrir manneskjuna og i kjolfarid myndast yfirleitt
gddar umraedur. Pad er gaman ad sja hversu hissa pau verda oft a pvi sem valid er handa peim, eitthvad sem

bau vissi jafnvel ekki ad pau bua yfir.

Patttaka i hroshringjunum er alltaf valfrjals.



ISLENSKU STYRKLEIKAKORTIN

Styrkleikakortin eru hugverk Eddu Bjorgvinsdottur leikkonu og fyrirlesara. Pau eru oflugt mannraektartaeki til

ad byggja upp einstaklinga og hata samskipti.

Styrkleikakortin fast hér.

BAETIR SAMSKIPTI ORKUGEFAND

og Samsioou a studlar ag etrn na

HEILDRAMN HEILSA

anna HEIF S2mM Nyta Ser STYreigikak

EFLIR SJALFSTRAUST

Styrkleikar.is

A vefsigunni mé einnig finna leiki og adferdir til bess ad nyta styrkleikakortin.

Dami um verkefni:

Skodadu styrkleikakortin og reyndu ad atta pig a hvada styrkleika pil notar og hvernig pi notar pa i dlikum
adstedum i lifinu. Ahrifarikast er ad vinna petta verkefni med odrum og eiga samraedur um hversu liklegt er

ad hinir fjolbreytilegustu styrkleikar nytist i leik og starfi.
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http://styrkleikar.is/

FEMINISTAFELAG

Arid 2019 var stofnad feministafélag i Gledibankanum, sem ber nafnid Vigdis og er fyrir allt unglingastig
Hlidaskdla. Pad varad til at fra spjalli vid unglingana i félagsmidstodinni, par sem peim fannst vanta oruggt
rymi fyrir feminiskar umraedur utan skoélans. Unglingarnir og starfsfolk upplifdu fordoma og vanpekkingu a
malefnum kvenréttinda og med félaginu var kominn vettvangur til pess ad opna umraduna.

A stofnfund feministafélagsins mattu fimm unglingar. Lengi vel voru tvd til prj sem mettu 4 fundi en i dag
eru up.b. 15 unglingar sem meeta. | 4r eru adeins stelpur sem taka virkan patt i félaginu en sidustu ar hafa
verid tveir til prir strakar. Starfsfolk Gledibankans er medvitad um kynjahallann og potar reglulega i strakana
til pess ad reyna ad fa pa med.

[ r hittist félagid 4 fostuddgum og & fundunum sitja alltaf tveir starfsmenn. Fundirnir fara mjog mikid i ad
skipuleggja og reeda umbatur a skdla- og félagsmidstodvarumhverfinu.

Verkefni sem hafa aunnist:

Tidavorur a kldsettin
Anndlar
Fengid styrki
o Keypt hladvarpsgreja
Fundir med nemendaradi vegna rolegs rymis i
frimindtum

% R
h V/1GDIS

NUVERANDI VERKEFNI VIGDISAR

o Gera friminitur og hadegishlé meira “nas”.

o Strakarnir taka of mikid plass og stelpunum finnst peim vanta rymi

o Of mikil lti og hvergi hegt ad vera i rolegheitum

o Buid ad uthua tillogu sem fer inn @ nemendaradsfund

o Kasystofa, med reglum og starfsfdlki (Vantar manneskiju i pad).

o Nystofnadur fraedslusjodur. Markmidid er ad safna fyrir fjolbreyttri freedslu
fyrir unglingastig Hlidaskdla. Pad fer svo eftir eftirspurn hverju sinni hvada
freedsla verdur fyrir valinu.

o Medlimir Vigdisar héldu fjaroflun fyrir fredslusjodinn, par sem stelpur
félagsins bokudu kokur @ dagopnun Gledibankans og seldu i hadeginu i
skdlanum. Pzr seldu allt og sofnudu 20.000kr.

o [nstagram sida.

Medlimir félagsins eru duglegir ad pikka i starfsfolk og reka eftir fundum. Ungmennin eru dugleg ad syna
frumkvadi og barattuhug.
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SAMFELAGSMIDLAR

| félagsmidstodinni 1000g1 var starfsfolk farid ad hafa dhyggjur af samfélagsmidlanotkun ungmennana.
Krakkar i 5.-1.bekk voru allt of mikid i simanum og pad var ordid stort vandamal. | mars var freedsluvika og
félagsmidstodin tileinkadi vikunni ad mestu freedslu um samfélagsmidla.

Mikilvaegt ad fylgja eftir reglum og koma sér saman um vidmid um snjallteekja- og tolvunotkun barna.
Aldurstakmark a samfélagsmidlum er ad minnsta kosti 13 dra. Mikilvaegt er ad virda aldurstakmork og koma
bannig i veg fyrir ad born sjdi eda upplifi eitthvad sem geeti haft slem ahrif 4 pau.

@000 ©OQ

Instagram Facebook Twitter Tiktok Snapchat Youtube
Aldurstakmark: 13+

Aldurstakmarkid er 16+ vegna pess ° vouTuhe Kids

ad ekki er haegt ad tilkynna
oaskilega hegdun a pessum midli.

YoutubeKids er fyrir allan aldur en
foreldrar eda adilar eldri en 18 ara

Whatsapp Aldurstakmark: 16+ burfa ad biia til adgang.

Rannsokn Sky News hefur varpad ljdsi a hopa a
samskiptamidlinum WhatsApp par sem um 500
einstaklingar a Bretlandseyjum, adallega ungmenni,
deilir myndum og myndskeidum par sem dyr eru
skotin, szerd og drepin med teygjubyssum

Q Myndefnid hangir inni
bvi ekki er haegt ad
tilkynna!

visir.is

Born drepa dyr med teygjubyssum og deila myndefni
4 WhatsApp - Visir dﬂ

Personuvernd Tiktok og Youtube er mjog takmorkud. Jafnvel pott adgangurinn pinn sé lokadur getur folk
vistad myndbondin pin og endurbirt pau. Pannig geta myndbond og myndir lifad 4 netinu um dkomna tid.

Pad er alltaf gott ad hugsa (it i pad sem vid birtum 4 netinu, hvort pad sé skadlegt, hatursfullt eda eitthvad
sem vid munum sja eftir sidar.
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https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/throskaferlid/uppeldi-barna/skjarinn-og-bornin/#iStuttuMaliTilUtprentunar

SAMFELAGSMIDLAR
Punktar ar freedslu i 1000g1

VERUM ORUGG A NETINU!

EKKI GEFA PERSONULEGAR UPPLYSINGAR

o EKKI GEFA NEINUM ADGANG AD PINUM MIBLUM

o EKKI NOTA SAMA LYKILORD FYRIR ALLT

o EKKI TRUA OLLU SEM PU LEST A NETINU

o FOLK A NETINU GETUR LOGID TIL UM ALDUR OG PAD ER EKKI GOTT MERKI EF FULLORDIN MANNESKJA
LEITAST EFTIR SPJALLI VID UNGINGA EDA BORN, OG PAD GETUR VERID BEINLINIS HATTULEGT!

o EF VEFSIDUR EDA SAMFELAGSMIDLAR ERU BANNADIR FYRIR PINN ALDUR ER PAD HUGSAD FYRIR PITT
ORYGGI

RAUB FLOGG (. RED FLAGS)

TEKUR SKIASKOT AF SAMTOLUM/MYNDUNUM PiNUM

o SEGIR PER AD LEYNA SAMTOLUM YKKAR

o SENDIR PER MYNDIR EDA SKILABOD SEM PER FINNST OPAGILEG

o SPYR PERSONULEGRA SPURNINGA

o TALAR BARA VID PIG PEGAR VIDKOMANDI PARF EITTHVAD FRA PER

o SEGIR EITTHVAD SEM VELDUR PER KVIDA

o MODGAR EDA GERA LITID UR PER EDA EINHVERIJU SEM PER LIKAR VID

EKKI TAKA MYNDIR AN LEYFIS EDA POSTA EINHVERJU UM
EINHVERN AN PESS AD SPYRJA

o PU MYNDIR EKKI VILJA AD MYNDUM AF PER VARU DREIFDAR UM NETID AN PINS SAMPYKKIS. EKKI
GERA PAD VID ADRA.

o EF PU POSTAR MYNDUM EDA MYNDBONDUM AF VINUM PINUM, SPURBU UM LEYFI FYRST.

o EF PU SERD EINHVERN DREIFA PERSONULEGUM UPPLYSINGUM UM PIG EDA ADRA, TILKYNNTU PAD!

HVAD A AD GERA EF EINHVER SENDIR PER EITTHVAD OPAGILEGT
EDA OVIDEIGANDI?

o TALABU VID FULLORDINN EINSTAKLING SEM PU TREYSTIR.
o PAD ER HAGT AD TILKYNNA EDA BLOKKA ADGANGINN PEIRRA.
o PAD ER ALLTAF GOTT AD SEGJA FRA.
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