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Hugsadu jakvaett, ad er léttara.

HIGdu ad pvi sem pér pykir vaent um.

Haltu 4fram ad laera svo lengi sem b lifir.
Leerdu af mistdkum pinum.

Hreyfdu big daglega, bad léttir lundina.

Flaektu ekki lif pitt ad porfu.

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum big.
Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.
Finndu og raektadu haefileika pina.

Settu pér markmid og léttu drauma pina rzetast.
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Til viðbótar við inngang prentuðu bókarinnar er vert að bæta við nokkrum atriðum.

Markmið og efnistök

Um áherslur í námskrá

Í nýrri og talsvert breyttri útgáfu bókarinnar Leikur að lifa (2011) hefur verið leitast við að flétta saman grunnþætti menntunar, sem birtast í nýrri aðalnámskrá (2011), og markmið námskrár frá 1999 fyrir framhaldsskóla, ásamt því að taka tillit til breytinga sem orðið hafa í þjóðfélaginu.

Áherslur og efnisval í Leikur að lifa

Nokkur áherslumunur er milli almennrar lýsingar á lífsleikni í námskrá, lokamarkmiðum sem þar eru sett fram og áherslum í áfangalýsingum. Þetta krafðist nokkurs mats á því hvað ætti að taka fyrir og hvert vægi hvers þáttar ætti að vera. Í efnisvali fórum við þá leið að taka mið af bæði hinni almennu lýsingu og lýsingu á lokamarkmiðunum, en síður af áherslum í áfangalýsingum, enda virðist okkur lífsleiknin hafa þróast á þann veg í mörgum skólum. 


Bókin spannar því frá því að beina sjónum inn á við að sjálfsmynd og tilfinningaþroska allt til þess að horfa út í heiminn og efla umhverfis- og alþjóðavitund. Þar á milli, ef svo má segja, eru þeir fjölmörgu þættir sem lúta að því að taka ábyrgð á eigin lífi, námi sínu, heilbrigði, siðferði, samskiptum og þátttöku í nær- og fjær- samfélaginu o.s.frv. 

Grunnþættir nýrrar menntastefnu eru hafðir að leiðarljósi en þeir eru læsi, sjálfbærni, lýðræði, jafnrétti, heilbrigði og velferð og sköpun. Í menntastefnunni er einnig lögð áhersla á fjölbreytta og nútímalega kennsluhætti til að nálgast fjölbreyttan nemendahóp.


Í ljósi þessa hefur umfjöllun víða verið breytt. Sums staðar hefur verið dregið úr beinum upplýsingum í texta og þess í stað búin til verkefni byggð á upplýsingaleit. Nemendum er ætlað að uppgötva sjálfir og læra m.a. með því að afla sér upplýsinga, framkvæma, gera tilraunir og reyna á eigin skinni. Annars staðar hefur bæði verið aukið við umfjöllun og verkefni, ekki síst um mannréttindi og ábyrgð allra gagnvart réttindum annarra og umhverfinu.
Um röð kafla, gesti o.fl.

Ekki á að vera neitt því til fyrirstöðu að fjalla um efnið í annarri röð en gert er í bókinni eða sleppa úr köflum, t.d. ef kennari vill fá heimsókn fagaðila til að fjalla um einhver atriði, eða ef lífsleiknin er kennd í fleiri en einum áfanga, eins og námskrá gerir ráð fyrir að sé mögulegt. Ekki er heldur neitt því til fyrirstöðu að sleppa dagbókinni (sjá um hana hér á eftir). Þess má þó geta að Guðrún hefur góða reynslu af dagbókinni. Hún gefur kennara tækifæri til að kynnast nemendum og kennir nemendum að leggja rökstutt mat á það sem þeir voru að læra, sem er mikilvægur þáttur í námi. Enn fremur hafa komið upp tilvik þar sem vandamál nemanda koma fram í dagbókinni og þar með gefst kostur á að hjálpa til við að leita til réttra aðila, t.d. námsráðgjafa. Í slíkum tilvikum þarf vitaskuld að gæta að trúnaði. Í því sambandi má nefna að í umfjöllun í bókinni er komið inn á ýmis vandamál sem gætu hrjáð einstaka nemendur, t.d. alvarlegan prófkvíða, átröskunarsjúkdóma, fíkniefnaneyslu og fleira. Það er ekki markmiðið að „lækna“ slíkt, heldur er um almenna fræðslu að ræða. Hún ætti þó að geta vakið einhverja til vitundar um vandamál sín þannig að þeir leiti sér aðstoðar. Einnig geta vandamál endurspeglast í lausnum verkefna, jafnvel þannig að nemendur „kalli á hjálp“ á sinn hátt. Þá er um að gera að virkja námsráðgjafa, hjúkrunarfræðinga og annað stoðkerfi innan skólans. Guðrún hefur einnig notað dagbókina til að þróa áfangann áfram því í henni kemur fram mat nemenda á efnisþáttum vikunnar og er hún því m.a. kveikjan að þessu námsefni.

Heimasíða

Á heimasíðu er efni fyrir nemendur í opnum aðgangi. Þetta er ekki ýkja mikið, fyrst og fremst skjöl sem tengjast verkefnum og ýmis eyðublöð, en einnig nokkuð af slóðum. 

Um glærur

Hverjum kafla fylgir glærupakki (á heimasíðu kennara). 


Með sumum köflum eru mjög margar glærur og stundum mikið efni á þeim. Þetta gefur kennurum kost á að velja úr og stytta að vild. Kennarar einir hafa aðgang að glærupakkanum en geta dreift glærum til nemenda ef þeir vilja. Þó að glærurnar séu hluti af þessu höfundarverki gefum við kennurum sem nota bókina við kennslu heimild til að breyta eftir eigin áherslum, bæta inn í og fella út. Við viljum biðja hvern skóla um að nálgast þær á heimasíðunni hjá Forlaginu og dreifa þeim ekki til annarra en nemenda sinna og setja þær ekki í opinn aðgang á netinu.

Um textann í bókinni

Lesefnið í bókinni hefur snertiflöt við margar greinar. Þar má nefna sálfræði, félagsfræði, heilsufræði, siðfræði, kynjafræði, fræðslu til mannréttinda og lýðræðis, menntun til sjálfbærni og náttúrufræði. Í textanum kynnum við því hugtök margra greina, en markmiðið er ekki að læra fræðin sjálf heldur tengja þau við lífið og tilveruna, upplýsa og fræða, t.d. um jákvæðar og neikvæðar staðreyndir, hvað vitað er að gerir manni gott eða illt ... Textinn miðar einnig að því að hvetja til jákvæðni og ábyrgðar, t.d. vera jákvæður í eigin garð, byggja upp góða sjálfsmynd, taka meðvitaðar ákvarðanir sem varða eigið líf, virða aðra ... Einnig vinnum við að því að virkja til þátttöku m.a. með því að hvetja til góðra samskipta, þátttöku í félagslífi og samfélaginu, njóta menningar, virða náttúru, vita að maður skiptir máli!

Um verkefnin

Verkefnin eru fjölbreytt og byggjast á ólíkum kennsluaðferðum (heilmikinn fróðleik má lesa um kennsluaðferðir á síðunni: http://starfsfolk.khi.is/ingvar/kennsluadferdir/index.htm). Verkefnin eru mismörg, oft nokkrir tugir við hvern kafla og eiga að gefa kennurum val eftir áhuga, umræðum í þjóðfélaginu og samsetningu hópsins. 

Mörg verkefni byggja á leitarnámi, t.d. með því að leita uppi upplýsingar um tiltekið efni, einnig byggja þau á því að prófa/meta sjálfan sig og aðra í framhaldi af lestri, hugleiða eigin afstöðu og gildi sem og gildi og afstöðu annarra, bæta við umfjöllun, styðja við/sannreyna upplýsingar í texta, víkka sjónarhornið, gera tilraunir, fara út fyrir skólann, farið er í hlutverkaleiki, og svo mætti lengi telja. 

Verkefnin eru bæði einstaklingsverkefni sem hægt er að hafa sem heimaverkefni eða tímaverkefni, allt eftir eðli verkefnanna og hópverkefni fyrir misstóra hópa og með ólíka blöndun nemenda. Oft er einfalt fyrir kennara að nýta hópverkefni fyrir einstaklinga eða breyta einstaklingsverkefnum í hópverkefni og hvetjum við kennara til að nýta verkefnin eins og þeim best hentar.

Einn möguleikinn á hópastarfi er líka að láta hópa leysa ólík verkefni og kynna svo afurðina fyrir öllum bekknum. Þetta form gerir það að verkum að bekkurinn fær yfirsýn yfir fjölbreyttari viðfangsefni þó svo að ekki vinni allir í bekknum öll verkefnin frá grunni. 


Mörg verkefni í bókinni er þess eðlis að hún getur síðar orðið „minningabók“ sem gaman er að glugga í.


Sú breyting hefur verið gerð í nýju útgáfunni að sem flest verkefni eru leyst með því að skrifa í bókina og hópverkefnum fylgir spurning til einstaklinga eða pláss fyrir hugleiðingar. Tilgangurinn er bæði að auðvelda kennurum námsmat með því að taka bækurnar og fara yfir verkefni en ekki síður að virkja nemendur sem eru frekar óvirkir í hópvinnu.
Horft um öxl

Á heimasíðunni er að finna skjalið „Horft um öxl“ sem nota má í lok áfangans til að fá nemendur til að rifja upp og leggja mat á áfangann. Þetta getur einnig nýst kennurum til að betrumbæta áfangann fyrir næsta skólaár.
Dagbók 

Dagbók er góð viðbót við þetta námsefni. Einn kostur er að nemendur punkti hjá sér minnisatriði um það sem fram fer í tímanum og noti e.t.v. til þess glósublað eins og er að finna á heimasíðu bókarinnar. Þegar heim er komið eða í lok tímans horfa nemendur til baka og rifja upp með því að skoða punktana sína á glósublaðinu og rita dagbók. Dagbókareyðublað er einnig aðgengilegt á heimasíðunni. 


Dagbókin á að vera texti þar sem nemendur gera grein fyrir því sem fram kom í tímanum. Í þessari skýrslu eiga þeir að leggja rökstutt mat á viðfangsefnið með því að velta fyrir sér markmiðum og tilgangi þess sem þeir gerðu og fram kom. Í því sambandi eiga þeir að hugleiða hvort þeir hafi lært eitthvað, upplifað eitthvað, hvort eitthvað hafi vakið þá til umhugsunar eða hvort þeir hafi fundið fyrir einhverri sérstakri tilfinningu, hver hún hafi verið og hvers vegna þeir lærðu, upplifðu, hugsuðu eða fundu fyrir þessum tilfinningum. 

Dagbókin er um leið góður vettvangur til að nemandi og kennari eigi í persónulegum tengslum við kennarann. Hún er trúnaðarmál og fer ekki lengra en á milli nemandans og kennarans nema með samþykki nemandans. 

Einkaviðtöl

Hægt er að bjóða hverjum nemanda upp á eitt einkaviðtal yfir önnina. Hugmynd að gátlista fyrir slíkt viðtal er að finna á heimasíðunni.

Um verkefni og trúnað

Verkefnin eru mörg hver mjög persónuleg og því er mikilvægt að nemendur treysti því að trúnaður ríki. Það er hins vegar illmögulegt að vinna með t.d. sjálfsmynd og tilfinningar án þess að nemendur prófi svolítið á eigin skinni. Mögulegt er að einhverjir segi að sum verkefnin höggvi nærri persónuvernd. En lífsleikni snýst nú einu sinni um eigið líf og því teljum við nauðsynlegt að láta nemendur líta í eigin barm og takast á hreinskilinn hátt við tilveru sína. Ef einstakir nemendur treysta sér ekki til, eða vilja ekki, takast á við þetta er nauðsynlegt að ræða málin við þá. Einn kostur væri að velja handa þeim önnur verkefni í bókinni. 
Um námsmat

Námsmati er hægt að haga á ýmsa vegu, t.d. að meta hversu samviskusamlega verkefni í bókinni og/eða dagbók eru unnin og fylgjast með virkni í hópverkefnum. Einnig er hægt að fela nemendum námsmatið að einhverju leyti, þ.e. með sjálfsmati eða jafningjamati. Ritgerð um áfangann í lokin kæmi einnig til greina, sem og próf.

Á heimasíðu er að finna matsblöð af ýmsu tagi sem kennarar geta stuðst við ef vill.


Ein hugmynd að námsmati gæti verið: Dagbók 30%, Leikur að lifa 50% og Ástundun, frumkvæði, þátttaka og framfarir 20%.

Efnið hér á eftir

Hér á eftir fer umfjöllun um einstaka kafla, mislöng eftir efnum og ástæðum. Á stöku stað höfum við sett inn efni sem við vorum búnar að skrifa en skárum svo niður, annars staðar er óformlegt spjall, eiginlega hugleiðingar sem við fórum sjálfar í gegnum við samningu kaflanna. Þá eru tíndar til ýmsar gagnlegar slóðir og bækur sem við höfum rekist á. 


Við verkefni er sitthvað nýtilegt, sum þarfnast engra skýringa en við önnur bendum við á lausnir eða leiðir til að finna svör.

Hópverkefni eru auðkennd í bókinni með gagnsæju tákni, fjórum hausum. Þegar einn þeirra ber kórónu er það vísbending til kennara um að aukaupplýsingar, jafnvel „leyniupplýsingar“, séu hér í handbókinni. 

1. Ég um mig frá mér til mín

Þetta er stuttur „opnunarkafli“ til að gefa tóninn og beina sjónum inn á við - skoða sjálfan sig og tilveru sína. Nánar er fjallað um sjálfsmynd í 4. kafla. 

Ekki er víst að allir nemendur þekki sögu sína til hlítar. Mörg ættleidd börn hafa t.d. ekki upplýsingar um fæðingu sína. Þeim má benda á að leysa verkefni 3 og 4 á sinn persónulega hátt, t.d. með því að yfirfæra spurningar um fæðingu yfir á ættleiðingu - það er jú þeirra saga ...

Verkefni 3 felur í sér að búa til sína eigin titilsíðu á bókina, þ.e. á síðuna fyrir innan kápuna þar sem aðeins er titill með frekar smáu letri. Þetta gerir bókina persónulega og seinna getur verið gaman að skoða þetta. 

4. og 5. verkefni: Lífsins fljót og Auðkenni

Verkefni 4 er góður inngangur að 5. verkefni kaflans. Í 4. verkefni eiga nemendur að skoða hvað á daga þeirra hefur drifið, bæði gott og slæmt, og hugleiða væntingar sínar. Þessa upprifjun og vangaveltur geta þau svo notað til þess að hugleiða hvað það er sem gerir þau að því sem þau:
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6. verkefni: Dulin auðkenni

Markmið verkefnisins:
· Að nemendur átti sig á því að þeir eru miklu meira en það sem sést, miklu meira en útlitið.

· Að nemendur upplifi á eigin skinni hvernig fólk er flokkað og dæmt á grundvelli útlits og einkenna.
· Að draga úr fordómum og staðalímyndum.
Þetta verkefni er mjög gott sem uppbrot annað slagið yfir daginn/tímann og flæðir vel í kjölfar verkefna 4 og 5. 

Þegar nemendur vinna verkefnið er mikilvægt að kennari leggi á minnið eða punkti hjá sér þær hugleiðingar sem upp koma hjá nemendum og nýta þær í hópumræðum í lokin, t.d. atriði eins og: Er einhver munur á kynjum? Eru stelpur oftar kallaðar upp en strákar? Eru hlédrægir nemendur út undan? Ef já, þá er mikilvægt að ræða það við bekkinn og virkja alla til þátttöku! 
2. Námið og ég

[image: image6.jpg]


Við vildum hafa þennan námskafla framarlega því að þá gefst nemendum kostur á að nýta sér námstæknina strax og eins eru verkefni sem lúta að því að kynnast skólanum og það er auðvitað gott að gera sem fyrst. Hins vegar er einfalt að hlaupa yfir þennan kafla, t.d. ef námstækni er kennd í umsjónartímum eins og sums staðar tíðkast og nýta þá efnið þar.

Gott er að fá námsráðgjafa í heimsókn, um leið og nemendur hafa hitt hann er auðveldara og sjálfsagðara að fara í heimsókn til hans. Æskilegt er að hafa samráð við námsráðgjafa um að bjóða nemendum upp á áhugasviðsgreiningu eða önnur sjálfsmatspróf til að meta hæfni og áhugasvið.
1. Markmið

Píramídinn er í stærri gerð á nemendasvæði bókarinnar á heimasíðu Forlagsins. Dæmi um hluta af innfyllingu er hér fyrir neðan:
[image: image2.jpg]Yfirmarkmid

Skélinn

Ahugamdl




2. Námið mitt
Aðalnámskrá framhaldsskóla, lýsingar námsbrauta og námsgreinar: 
http://www.menntamalaraduneyti.is/utgefid-efni/namskrar/nr/3954
Önnur hjálpargögn: Brautalýsing skólans.

Að vera virkur í skólanum

Lífsleiknin gefur gott tækifæri til að koma þeim krökkum af stað sem langar til að vera virk í skólanum, á öllum sviðum, en vita ekki hvernig þeir eiga að bera sig að. Verkefnin eru hugsuð til að „ýta þeim úr vör“ ... 

Nám og námstækni

Vert er að ítreka að námstækni nær ekki til allra þátta náms og menntunar. Hugtakið námstækni nær yfir aðferðir til að læra staðreyndir, afla sér þekkingar og öðlast leikni í því að velja aðferðir og verklag sem hæfir því verkefni sem þarf að leysa. Markmiðið með námi er að efla hæfni sína til að leysa mismunandi hlutverk í flóknu samfélagi og slík hæfni byggist á fleiru en að geta þulið upp staðreyndir! Þær eru til lítils ef skortir gagnrýna hugsun, sjálfstæði, frumkvæði o.s.frv. 


Í leiðarljósunum fimm má segja að námstækni sé brotin upp í nokkur markmið sem lýsa má svo: Til að ná góðum árangri í námi þarf að hafa að leiðarljósi að nýta tímann vel, nota árangursríkar námsaðferðir, vinna vel í skóla og heima, taka prófin föstum og skynsamlegum tökum og ástunda holla lífshætti.

1. leiðarljós: Námsaðferðir sem henta hverjum og einum

Nokkur orð um fjölgreindakenninguna

Eins og menn vita nýtur fjölgreindakenningin talsverðra vinsælda en er þó umdeild. Hér er hún fyrst og fremst kynnt sem lykill að því að átta sig á því að námsaðferðir eru fjölbreyttar - ekki til að nemendur geti skilgreint kenninguna. Nám á framhaldsskóla​stigi byggist óneitanlega mikið á mál- og stærðfræðigreind (sé flokkun þessarar kenn​ingar fylgt). Í námi til stúdentsprófs eru bóklegir áfangar ráðandi og í starfsnámi eru alltaf einhverjir bóklegir áfangar. Þeir sem búa vel á þessu sviði standa því vel að vígi. Sumir nemendur „eru góðir í öllu“ en fyrir sjálfsmynd og styrkingu hinna er gott að skyggnast út fyrir hefðbundið mat á því hvað er að vera „klár“ og finna styrkleika sína - finna t.d. að það að eiga vini, vera ratvís, kunna að teikna, hafa gaman af tónlist o.s.frv. er líka greind. 

Sjá nánar um fjölgreindakenninguna t.d.

http://starfsfolk.khi.is/ingvar/kennsluadferdir/fjolgreind.htm
Armstrong, Thomas. 2001. Fjölgreindir í skólastofunni. Erla Kristjánsdóttir þýddi og staðfærði. JPV útgáfa, Reykjavík.

6. Hvað hentar mér?

Aðalatriðið er ekki endilega að fá nemendur til að skipa sér í einhverja flokka eftir greindum, heldur að fá hvern og einn til að hugsa svolítið um hvernig hann lærir.

Fjölbreyttar aðferðir

7. Minnishæfileikar

Markmið með verkefninu er að nemendur átti sig á styrkleikum sínum í námi með því að kanna ólík skynfæri/minni til náms: hlustun, sjón og lestur.

Verkefnið er í glósupakka kaflans.

1. Kennari les 10 óskyld orð og nemandi fær 30 sek. til að hugsa um þau án þess að eiga í samskiptum við aðra eða skrifa þau niður.

Dæmi:

Hestur, mynd, sími, hús, Daníel, nærbrók, bangsi, bíll, skóli, stóll.

2. Nemandi fyllir út 1. hring í bókinni. Hringurinn táknar sólarhringinn. Þar á hann að skipta honum niður eins og sólarhringurinn var í gær.

Markmiðið er að fá nemandann til að hugsa um annað.

3. Nemandi á næst að rifja upp orðin sem kennarinn las upp. Hann fær svo orðin uppgefin og tekur saman hversu mörg hann man.

4. Nemandi fær 30 sek. til að lesa 10 óskyld orð af glæru eða skjávarpa.

Dæmi:


Mús, veggur, gata, gluggi, Sigrún, band, klukka, hálsmen, bátur, foss.

5.  Nemandi fyllir út 2. hringinn um óskastöðuna - hvernig hann vildi helst hafa sólarhringinn.

6. Nemandinn rifjar upp orðin sem hann las og fær þau svo uppgefin og tekur saman hversu mörg hann man.

7. Kennarinn sýnir nemendum 10 óskylda hluti sem hann hefur í koddaveri/poka.

Dæmi:



Eyrnapinni, skæri, gaffall, bók, kerti, skór, bolli, umslag, mynd, rafhlaða.

8. Nemandinn fyllir út 3. hringinn í bókinni. Þar á hann að skipta honum niður eins og sólarhringurinn var í sumar.

9. Nemandinn rifjar upp hlutina sem hann sá og fær þá svo uppgefna með því að horfa á þá aftur og tekur þá saman hversu marga hann man.

Í kjölfarið ræðir kennarinn um þessi þrjú ólíku skynfæri og mismunandi aðferðir við að læra og muna. Hvaða ólíku aðferðir/námstækni notuðu nemendurnir í bekknum (sumir búa til sögu, aðrir ljóð, teikna myndir í huganum, fara leiðir að hugtökunum í huganum o.s.frv.). Í kjölfarið ræðir kennarinn um það hvernig hægt er að nota styrkleika í einum flokknum yfir í annan og hvernig hægt er að nota aðferðirnar/styrkleikana í almennu námi. Ef nemandi kemur best út úr því að hlusta gæti hentað honum að þylja upphátt það sem hann þarf að læra utan að, ef hann kemur best út úr sjónminninu ætti hann t.d. að búa til myndir í huganum af því sem hann les eða hlustar á. 
2. leiðarljós: Tíminn

11. Drög að eigin stundaskrá

Best er að nemendur noti stórt blað (A3) í verkefnið til að stundaskráin verði skýr og snyrtileg. Leggja þarf áherslu á að nemendur vandi þetta verkefni. Áfram er haldið með stundaskrána í verkefni 14 og markmiðið að hengja hana upp og vinna eftir henni.

3. leiðarljós: Vinna heima og í kennslustundum

12. Vinna fyrir, í og eftir kennslustund
Þetta er býsna viðamikið verkefni þar sem ætlast er til að nemendur byggi á umfjölluninni næst á undan. 


Á móti umfanginu kemur að vinnan getur nýst nemanda til að ná betri árangri í þeim áfanga sem hann velur í verkefninu - það gæti líka opnað augu einhverra fyrir því hve vinna af þessu tagi breytir miklu!

13. Djúplestur 

Í umfjöllun um djúplestur er hann settur upp sem nokkurs konar valkostur. Ljóst er að sumir nemendur leggjast stundum yfir námsefnið en aðrir vinna aðeins það nauðsynlegasta þangað til kemur að prófum. Vissulega væri æskilegast að setja djúplestur upp sem algjöra nauðsyn, þannig að djúplestri í hverju fagi þurfi helst að sinna vikulega eða svo. Hættan er þá sú að stundaskráin verði svo þéttskrifuð að einhverjum fallist hendur. 


Verkefni 13 gæti hins vegar opnað augu einhverra fyrir því að námsefnið verður snöggtum skemmtilegra ef maður skilur eitthvað í því - og þannig hvatt til djúplestrar.

4. leiðarljós: Próf

15. Próf og tímastjórnun

Þar sem ekki er hægt að leggja það fyrir sem verkefni að gera stundaskrá fyrir prófin - forsendur liggja ekki fyrir - felst þetta verkefni aðeins í því að búa sér til minnismiða!

5. leiðarljós: Lífshættir

Í 3. kafla er fjallað um áhrifaþætti heilbrigðis, en þar sem lífshættir hafa mikil áhrif á námsgetu og námsárangur þótti nauðsynlegt að tæpa líka á þeim í þessum kafla um nám. 

3. Áhrifaþættir heilbrigðis

Ýmsar slóðir og ítarefni sem tengjast efni kaflans:
Þrjár töflur úr fyrri útgáfu bókarinnar, um getnaðarvarnir, kynsjúkdóma og vímuvarnir, eru sem pdf-skjöl á heimasíðu bókarinnar hjá Forlaginu. Í nýrri útgáfu hafa verið gerð leitarverkefni um efnið.
Mataræði unglinga: http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/rannsoknir/hvad_borda_isl_born_og_ungl.pdf 

Mataræði: 

http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/annad/tekid_i_taumana.pdf 

http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/utgefid//Bordar_thu.PDF 

http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/rannsoknir/skyrsla.pdf 

http://hp2010.nhlbihin.net/oei_ss/menu.htm#sl2  (Glærur á ensku sem óhætt er að mæla með, mjög skemmtilegar.)
Mataræði og hreyfing:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=206 

Hreyfing:

http://www.landlaeknir.is/uploads/files/hreyfing_bæklingur%207.%20apríl.pdf 

Næringargildi matvæla, útreikningar á orkuþörf:

Vefslóðir: www.matarvefurinn.is 

http://www.matis.is/ISGEM/is. 

Geðrækt og annað slíkt:

http://www.lydheilsustod.is/media/lydheilsa//gedrakt.pdf 

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=592 

Þjóð gegn þunglyndi, landlæknir:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=712
Sóttvarnir og smit:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=759 

Slysavarnir:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=306 

Heilbrigðistölfræði hjá landlæknisembættinu:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?pageid=18


Upplýsingar um slys hjá landlæknisembættinu:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=1098
Hollráð um heilsuna hjá landlæknisembættinu:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?pageid=205
Heilbrigðis- og forvarnavefir úr tenglasafni Lýðheilsustöðvar:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/stodflokkar/tenglar/heilbrigdis-og-forvarnvefir/nr/496
Vefir stofnana, samtaka og félaga úr tenglasafni Lýðheilsustöðvar:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/stodflokkar/tenglar/stofnanir-samtok-felog/ 

Tenglar í bóka- og gagnasöfn hjá Lýðheilsustöð:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/stodflokkar/tenglar/boka-og-gagnasofn/
Fræðsluefni hjá Lýðheilsustöð:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/fraedsla/fraedsluefni/
Greinar frá Lýðheilsustöð:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/greinar/
Útgefið efni á vegum Lýðheilsustöðvar:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/utgafa/
Gagnlegt á Lýðheilsustöð:

http://lydheilsustodvefur.eplica.is/lydheilsustod/
Kynfræðsla:

Óttar Guðmundsson: Það sem máli skiptir : ástin, tilfinningar og kynlíf ungs fólks : orðabók ástarinnar. Reykjavík : Forlagið, 1993.

Stoppard, Miriam: Kvennafræðarinn. Reykjavík : Forlagið ; Mál og menning, 1996.

Bruckner, Helmut: Ung og bálskotin og kunnum ekkert að passa okkur. Reykjavík : Fjölvi, 1993.

Llewellyn-Jones: Þú og ég : bók um kynlíf fyrir ungt fólk. Reykjavík : Mál og menning, 1985. 

Stoppard, Miriam: Stelpur og strákar. [Reykjavík] : Íslenska bókaútgáfan, 1998. 

Kynsjúkdómar : klamydía, herpes, HIV, kynfæravörtur. [Án útg.staðar] : Nýja bíó ; GlaxoSmithKline, [2001]. – 1 myndband 28:65 mín. 

Slóðir um kynlíf, kynsjúkdóma og getnaðarvarnir:

Kynsjúkdómar, efni hjá landlæknisembættinu:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?pageid=144
Kynlíf - unglingar. Höfundar: Dagbjört Ásbjörnsdóttir, Guðbjörg Edda Hermannsdóttir og Sigurlaug Hauksdóttir. Útg. af Landlæknisembætti og Lýðheilsustöð 2006. Slóð: http://www.landlaeknir.is/uploads/filegallery/utgafa/kynlif%20og%20unglingar.pdf
Kynheilbrigði unglinga (Sóley S. Bender): http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=595
Leiðbeiningar um getnaðarvarnir. Landlæknisembættið gaf út. 

Bæklingurinn er á slóðinni: http://www.landlaeknir.is/uploads/filegallery/lydheilsa/getnv.pdf 

Um HIV: http://www.landlaeknir.is/Uploads/FileGallery/Utgafa/LAN_20051_alnami.lowr.pdf 

Um lifrarbólgu C:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=398 

Nokkrar slóðir:

www.lydheilsustod.is 

www.doktor.is 

www.astradur.is 

(varist síðuna klam.is, hún hafði að geyma ýmislegt skynsamlegt en er nú klámsíða)

Forvarnir – fíkniefni, sjálfsvíg

Elín Elísabet Jóhannsdóttir: Skrefi á undan : forvarnaefni ætlað foreldrum barna í ákveðnum áhættuhópum. [Reykjavík] : Bindindissamtökin IOGT, 2001. 

Fíkniefni og forvarnir : handbók fyrir heimili og skóla. [Reykjavík] : Fræðslumiðstöð í fíknivörnum, 2001. 

Forvarnir : hvað getum við gert? Reykjavík : Fræðslumiðstöð í fíknivörnum, 1997. – (1 myndband) 23 mín. + bæklingur.

Sigrún Aðalbjarnardóttir: Áhættuhegðun reykvískra unglinga : tóbaksreykingar, áfengisneysla, hassneysla og neysla annarra vímuefna árin 1994-1996. [Reykjavík] : Félagsvísindastofnun, 1997. 

Um sjálfsvíg : álit. Reykjavík : Skálholtsútgáfan, 1997. 

Unglingar og vímuefni : hvað geta foreldrar gert? eykjavík : SÁÁ, 1995. 

Vímuefnaneysla og viðhorf : ungu fólki í Reykjavík fylgt eftir frá 14 til 22 ára aldurs. [Reykjavík] : Félagsvísindastofnun ; Háskólaútgáfan, 2003.

Vímuvarnir hefjast heima : fræðslumyndband fyrir foreldra. [Reykjavík] : Vímulaus æska, [án árs].

Wilhelm Norðfjörð: Sjálfsvíg ungs fólks á Íslandi : samanburður á sjálfsvígum á Austurlandi og höfuðborgarsvæði 1984-1991. Reykjavík : Landlæknisembættið, 2001. 

Þú átt val! - [Kópavogi] : Menntaskólinn í Kópavogi, 2002. – (1 myndband) 22 mín.

Reykingar:

... allt annar raunveruleiki .... [Reykjavík] : Krabbameinsfélagið, [1997]. - 17 mín. - (Fræðslumyndir Krabbameinsfélagsins).

Allt sama tóbakið. [Reykjavík] : Krabbameinsfélagið ; Stöð 2, [1989]. - 8 mín. - (Fræðslumyndir Krabbameinsfélagsins).

Andaðu léttar : námskeið í reykbindindi. [Reykjavík] : Útí hött - inní mynd ; Krabbameinsfélagið, [1991]. - 45 mín. - (Fræðslumyndir Krabbameinsfélagsins).

Carr, Allen: Létta leiðin til að hætta reykingum. pr. Reykjavík : Fjölvi, 1997. 

Dreptu í : handbók fyrir hópastarf með unglingum sem vilja hætta að reykja. [Reykjavík] : Krabbameinsfélagið ; Tóbaksvarnanefnd, 1998.

Reykingar og röddin. [Reykjavík] : Plús-film ; Krabbameinsfélagið, 1996. - 10 mín. - (Fræðslumyndir Krabbameinsfélagsins).

Tóbak : heimildasafn um tóbak. [Reykjavík] : Krabbameinsfélag Reykjavíkur ; Tóbaksvarnarnefnd, 1998. 

Tært loft : reykleysismeðferð og tóbaksvarnir : handbók fyrir heilbrigðisstarfsfólk. [Reykjavík] : Krabbameinsfélagið, [2002].

Nokkrar slóðir:

Greinasafn um tóbak:

http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=544 

Tóbak:

http://www.doktor.is/hvadermalid/grein.asp?id_grein=3690&id_fl=510 

http://www.manneldi.is/greinar/greinasafn/tobak/nr/1660 

Bæklingur um að hætta að reykja:

http://www.lydheilsustod.is/media/tobaksvarnir/utgefid/haettu_fyrirlifid.pdf 

Munntóbak:

http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/tobak-og-tobaksvarnir/nr/572 

http://www.lydheilsustod.is/media/tobaksvarnir/utgefid//Munntobak_baekl.pdf 

Bæklingur um áfengi: 
http://www.landlaeknir.is/template1.asp?PageID=310 

Bæklingur um vímuefni:

http://www.lydheilsustod.is/media/afengi//stadreyndir.pdf 

Net/tölvur:

Vísindavefur: Eru tölvuleikir vanabindandi?: http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=92 

http://www.lydheilsustod.is/greinar/tolvufikn/
Lög:

Lög um tóbaksvarnir 2002 nr. 6 31. janúar

Lög um Lýðheilsustöð 2003 nr. 18 26. mars

Áfengislög 1998 nr. 75 15. júní
Sjá einnig eftirfarandi frumvarp sem ekki varð að lögum, en margt gott í greinargerðinni: http://www.althingi.is/altext/115/s/0804.html 

Tilfinningar:

Þegar lífið leikur mann grátt : viðbrögð við áfalli. [Reykjavík]. Rauði kross Íslands, 1993. (1 myndband) 33 mín. 
Nokkrar slóðir:

Á netinu er margt gott um tilfinningar, t.d. á:

www.persona.is 

Einnig er ýmislegt á Vísindavefnum, t.d.:

http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=136 

Sorg, nokkrar slóðir:
www.sorg.is 

www.missir.is 

http://www.hve.is/islenska/hve/fraedsla/fraedslubaeklingar-fyrir-sjuklinga/likn-og-sorg/16017/ 

http://www.persona.is/index.php?action=articles&method=display&aid=76&pid=14 

Um sjálfsvíg:
http://www.landlaeknir.is/Pages/306
Þessi kafli er býsna stór, enda margt sem fellur undir heilsu og hefur áhrif á hana. Fagfólk hjá Lýðheilsustöð las kaflann yfir í fyrri útgáfu bókarinnar og gaf okkur góð ráð og kunnum við því bestu þakkir fyrir það. Í nýrri útgáfu hefur talsvert lesmál verið tekið út en í staðinn búin til leitarverkefni.


Meginmarkmiðið er að leggja áherslu á mikilvægi þess að taka ábyrgð á heilsunni og kunna skil á því hvaða þættir hafa áhrif á hana, enda er það liður í því að taka ábyrgð á eigin lífi. Undirstaðan er þekking á því hvað heilbrigði felur í sér, þ.e. líkamlega, sálræna og félagslega vellíðan. Slík þekking eykur hæfni nemenda til að  taka rökstuddar og upplýstar ákvarðanir sem varða heilsuna. Markmiðið er ekki að gefa þeim sem haldnir eru sjúkdómum „læknisráð“ heldur fræða fólk um heilbrigða lífshætti sem bæta lífið, auka vellíðan og draga úr hættu á sjúkdómum. Mikilvægt er að leggja áherslu á að heilbrigðir lífshættir auka líkurnar á vellíðan og velgengni í lífinu. Hér koma sjálfsmyndin og tilfinningar við sögu eins og svo víða, ásamt samskiptum og tengslum við annað fólk. Heilbrigði er sem sagt ekki bara það að vera laus við sjúkdóma. 


Hugað er að ýmsum þáttum sem lúta að hollu mataræði, hreyfingu, svefni og geðheilbrigði ásamt sjálfseyðandi lífsstíl. Þar eru settar fram upplýsingar í anda ráðlegginga frá Lýðheilsustöð sem nú hefur verið sameinuð Landlæknisembættinu. Í tengslum við mataræði er m.a. fjallað um orkuþörf, máltíðamynstur, skynsamleg ráð til að þyngjast eða léttast, skyndilausnir og fæðubótarefni. Einungis er lítillega minnst á átröskunarsjúkdóma en þeir geta verið viðkvæmt umfjöllunarefni - viðvörunarorð og nákvæmar lýsingar á þeim ráðum sem sjúklingar grípa til geta kveikt hugmyndir hjá þeim sem þjást af sjúkdómunum og eru í leit að sem flestum aðferðum til að megra sig. Glærupakki um átraskanir er á heimasíðunni ef kennarar vilja fjalla sérstaklega um efnið. 

Í sambandi við hreyfingu er vert að leggja áherslu á að „allt telur“, það er t.d. staðreynd að fólk sem notar strætó er síður of þungt og er í betra formi - einfaldlega vegna þess að það þarf að ganga til og frá strætó! Þá er ástæða til að tengja svefninn sérstaklega við það hvernig gengur í námi, rannsóknir sýna að allt of margir unglingar eru vansvefta í skólanum með tilheyrandi einbeitingarskorti. 


Um geðheilsu er fjallað á svipuðum nótum og um líkamlega heilsu. Á þessu sviði er mikilvægt að auka þekkingu og draga úr fordómum, enda er hvort tveggja meðal markmiða hjá Lýðheilsustöð/landlækni. Í því sambandi er ágætur útgangspunktur að orðið geð er jákvætt orð. Geðorðin 10 eru ættuð frá Lýðheilsustöð, sem og geðræktarkassinn.


Inn í umfjöllun um geðheilsu höfum við fléttað umræðu um tilfinningar. Erfitt er að kenna fólki á tilfinningar - hver og einn verður að læra á sínar. En þekking á eðli tilfinninganna og skilningur á mikilvægi þeirra er undirstaða. Það er því þungamiðjan í þessari umfjöllun, en einstakar tilfinningar eru fyrst og fremst teknar sem dæmi en ekki reynt að kryfja, útskýra og lýsa einhverjum tilteknum tilfinningum. Það er þó ekki tilviljun sem ræður því að reiði er tekin sem dæmi um úrvinnslu tilfinninga - margir á þessum aldri (og öllum aldri) eiga einmitt erfitt með hana. 

Sorgin fær þó nokkra umfjöllun. Þetta er tilfinning sem við upplifum öll á lífsleiðinni hjá okkur sjálfum og fólki í kringum okkur. Það að vita eitthvað um sorg kemur mörgum vel þegar hún skellur á, en ekki síður til að höndla þær erfiðu aðstæður þegar einhver sem stendur manni nærri glímir við sorg.

Rétt er að benda á að streita er ekki talin með dæmum um tilfinningar þó að stundum geti upplifunin verið í ætt við örvæntingu, kvíða, ótta o.fl. En streita er frekar afleiðing af slæmum tilfinningalegum, félagslegum og líkamlegum aðstæðum og álagi - uppsöfnuð andleg þreyta og vanlíðan frekar en beinlínis tilfinning. 

Kynlíf og kynheilbrigði er mikilvægt umfjöllunarefni, enda oft ofarlega í huga þessa aldurshóps. Í umfjölluninni er komið inn á tilfinningalega þáttinn, þ.e. bent á að tilfinningarnar séu mikilvægar í kynlífinu, sem og gagnkvæm virðing, en einnig „praktíska“ hluti eins og forleik og fullnægingu.


Í sambandi við ungt fólk og kynlíf er lögð áhersla á að þau stjórni sjálf ferðinni og þurfi að kunna og geta sagt „nei“. Það er staðreynd að mikill félagslegur þrýstingur er oft um að „byrja“ en margir á þessum aldri taka þátt í kynlífi sem veldur þeim vonbrigðum og þeir sjá eftir.


Ekki má gleyma getnaðarvörnunum en þar er leitast við að nemendur finni sjálfir upplýsingar um það efni og miðli til samnemenda sinna. Það sama gildir um kynsjúkdómana. 

Fjallað er um sjálfseyðandi lífsstíl sem áhrifaþátt heilbrigðis. Meginmarkmiðið er forvarnir til að vinna gegn neyslu tóbaks, áfengis og ólöglegra vímuefna, ásamt því sem komið er inn á áráttuhegðun sem jafna má við fíkn, þá einkum tölvufíkn. 

Hugtakið „sjálfseyðandi lífsstíll“ er vísun til þess að allt er þetta lífsstíll sem getur haft alvarlegar afleiðingar. Það sama má segja um ýmiss konar óheillavænlega hegðun, eins og ofát, ofsaakstur o.fl. sem flokka má undir áhættuhegðun eða óheilbrigðan lífsstíl.


Áfengi: Mikilvægt er að benda á að rannsóknir sýna að því fyrr sem fólk byrjar að neyta áfengis og því oftar sem þess er neytt, þeim mun meiri hætta er á vanda. 


Vert er að benda sérstaklega á slysahættu og áhrifin sem áfengi hefur á námsgetu, þau eru mikil. Einnig er hópþrýstingur verðugt umhugsunarefni og sú staðreynd að margir eru krafðir skýringa á því af hverju þeir drekka ekki. Sömuleiðis er þörf á að ræða um áfengisvímu sem afsökun fyrir hegðun.


Tóbak: Ekki er ólíklegt að einhverjir í hópnum reyki, aðrir fikti en jafnframt að margir séu mjög á móti reykingum. Auk þess að fræða um skaðsemina er vert að draga fram þá staðreynd að langflestir reykja ekki! Meirihlutinn vill ekki reykingar - það styrkir vonandi þá sem þurfa að standast þrýsting innan síns vinahóps.

Ólögleg vímuefni: Hjá Lýðheilsustöð eru ágætur bæklingur: http://www.lydheilsustod.is/media/afengi//stadreyndir.pdf
Önnur árátta og fíkn: Tölvufíkn (eða e.t.v. tölvu- og fjarskiptafíkn) er án efa vaxandi vandamál og vert að beina athyglinni að fleiri þáttum en tölvuleikjum, t.d. þegar fólk þarf sífellt að kíkja í tölvupóstinn, er sífellt að leita að efni á netinu og skoða, t.d. myndbönd, finnst það alltaf vera að missa af einhverju ef það er ekki á msn eða Facebook, Twitter o.s.frv. 
Mikilvægt er að flétta umræðuna um fíkn saman við aðra umfjöllun um áhrifaþætti heilbrigðis og lífsstíl auk þess sem sjálfsmynd og tilfinningar koma við sögu.
1. Maturinn minn

Næringargildi matvæla: næringartöflur (Ólafur Reykdal tók saman, útg. Námsgagnastofnun og Rannsóknarstofnun landbúnaðarins).

Vefslóðir: www.matarvefurinn.is og http://www.matis.is/ISGEM/is. 

Á nemendasvæði bókarinnar hjá Forlaginu er skjalið „Næringargildi“ sem má nota við útreikninga.

2. Vídeóveisla
Vefslóðir: www.matarvefurinn.is og http://www.matis.is/ISGEM/is
4. Hreyfing

Slóð: www.matarvefurinn.is
Markmiðið hér er að fá nemendur til að hugleiða samspil hreyfingar og orkuþarfar: Hvað þarf að hreyfa sig mikið til að eyða orkunni úr lítilli máltíð, eða hvað þarf að borða til að eiga til orku í tiltekna hreyfingu? Þetta er ekki bara spurning um að passa sig að borða ekki of mikið miðað við orkuþörf heldur þurfa sumir að gæta þess að borða nóg miðað við hreyfingu. Og fyrir þá sem eru of þungir er hugleiðingin: Hverju skilar lífsstílsbreyting eins og felst í þessu?

Sá sem er of þungur og eykur orkuþörf sína um 250 hitaeiningar á dag eyðir 91.250 hitaeiningum meira á ári en áður. Ef hann mætir því ekki með orkuinntöku notar hann um 13 kg af fituforða líkamans til þess! (Hvert kg af fitu samsvarar um 7000 hitaeiningum.)
6. Geðorðin 10
Geðorðin með hugleiðingum um hvert og eitt:
http://www.lydheilsustod.is/fraedsla/fraedsluefni/gedraekt/nr/785 


[image: image3]
8. Tilfinningar:

Hér er markmiðið að fá hvern og einn til að hugsa um tilfinningar. Spurningin um mun á tilfinningatjáningu milli kynja hefur sama tilgang, nemendur þurfa ekki að komast að vísindalegri niðurstöðu! Umræður geta hins vegar verið skemmtilegar og þá má líka velta fyrir sér mun eftir aldri o.fl.

Jákvæðar og neikvæðar tilfinningar

Þegar nemendur hafa unnið hver fyrir sig má setja flokkunina upp á töflu og ræða hana.


Við fyrstu sýn setja flestir tilfinningar eins og skömm, sektarkennd, reiði, skelfing og fleiri í flokk neikvæðra tilfinninga en þá má spyrja: Er þetta bara neikvætt? Hvað ef við yrðum aldrei reið? Er ekki jákvætt að fyllast reiði ef við sjáum einhverjum misþyrmt? Ef við gerum óvart eitthvað rangt, er þá sektarkenndin ekki af hinu góða? Hvað ef við kynnum ekki að skammast okkar? Hvað ef við yrðum aldrei hrædd, færum við okkur þá ekki að voða? O.s.frv. Margt það sem okkur finnst vera neikvæðar tilfinningar getur gefið okkur orku til að vilja breyta því sem er neikvætt...

Hér má líka velta upp þeirri umræðu hvort þetta séu allt tilfinningar. Og hvort þetta séu svona margar tilfinningar. Er t.d. pirringur tilfinning eða er það bara að vera í vondu skapi?

9. Hvernig líður mér og hvers þarfnast ég?

Dæmi um lausn gætu verið: 

Í hádegishléi: 

Tilfinning: Kvíði

Hve sterk tilfinning: 6

Ástæða: Mér var strítt í gær

Hugsun: Ég hata þennan skóla

Líkamsviðbrögð: Hnútur í maga

Hegðun: Sagði ekkert og lét lítið fyrir mér fara

Eða t.d. Rétt fyrir ball:

Tilfinning: Tilhlökkun

Hve sterk tilfinning: 8

Ástæða: Alltaf stuð á böllum

Hugsun: Það verður gaman

Líkamsviðbrögð: Hjartsláttur

Hegðun: Gat ekki einbeitt mér og hló stöðugt!

Hvers þarfnast ég?

Með tilfinningalegum þörfum er átt við félagslegar og andlegar þarfir. Þetta getur verið ró og friður, væntumþykja og hlýja, öryggi, vinátta, samskipti, virðing, traust, nærvera, huggun o.s.frv.

Líkamlegar þarfir vefjast síður fyrir nemendum - matur, hreyfing, svefn, slökun, öndun, hvíld, fæða o.fl.

10. Tilfinningakort af líkamanum

Gaman er að hafa blandaða hópa og kynskipta hópa til að sjá muninn á tilfinningarkortum þeirra. Reynslan hefur verið þannig að drengir finna fyrir „öllum“ tilfinningum sínum í kynfærunum á meðan stelpur finna fyrir þeim víðs vegar um líkamann og á ólíklegustu stöðum. Birtingarform tilfinninganna er því mismunandi milli kynja, en líka milli einstaklinga. 


Þetta verkefni er skemmtilegt. Reynslan er sú að nemendur eru mjög virkir og útkoman er frábær. Skemmtilegt hópefli.
11. Látbragð

Á næstu síðu eru dæmi um tilfinningar sem hafa má á spjöldum - hægt að prenta og klippa!

Reiði



Gleði



Sorg

Depurð



Feimni



Ást

Minnimáttarkennd

Skelfing


Hamingja

Æsingur


Stolt



Tilhlökkun

Samúð



Vonbrigði


Fyrirlitning

Einmanakennd


Væntumþykja


Umhyggja

12. Myndataka og tilfinningar

Í þessu verkefni hafa nemendur sýnt mikið hugmyndaflug:

Tvö tré sem snertast = ást

Ljósastaur = einmanakennd

Eitthvað brotið og skemmt = reiði

Háhýsi = stolt

Kirkja = kærleikur

Banani á meðal margra tómata = einmana

Leiði = sorg

Róni = depurð

O.s.frv.

Texti um tilfinningar 

Fyrir þá sem vilja finna texta um tilfinningar, frekar en semja hann, má e.t.v. benda á www.ljod.is - þar er meira að segja hægt að leita eftir efni, þ.e. slá inn tilfinningar og þá fær maður fullt af möguleikum. Á bókasafni skólans er væntanlega líka gnótt ljóðabóka. 

Á vefnum www.tilvitnun.is eru tilvitnanir, málshættir og orðtök. Í flokknum „tilvitnanir“ á síðunni eru bæði íslensk og erlend skáld. Þar sem margir nemendur lesa líklega meira á ensku en íslensku, nema þá námsbækurnar, og hlusta mikið á enska dægurlagatexta, sem gjarna fjalla um tilfinningar, er ekki úr vegi að velja aðeins íslenskar tilvitnanir. Þannig nýtist verkefnið ekki aðeins til að hugleiða tilfinningar heldur líka til að efla færni til að tjá sig um tilfinningar á íslensku.
Eins eru til bækur með stuttum tilvitnunum þar sem oft er efnisflokkað, t.d.

Íslensk orðsnilld. Fleyg orð úr íslenskum bókmenntum. Ingibjörg Haraldsdóttir ritstýrði. Mál og menning 1989.

Orðsnilld kvenna. Málmfríður Sigurðardóttir safnaði efninu. Mál og menning 1992.
Einnig bækur með málsháttum og orðatiltækjum:

Íslenzkir málshættir. Bjarni Vilhjálmsson og Óskar Halldórsson tóku saman. Almenna bókafélagið. Fyrsta útgáfa kom 1966, önnur útgáfa með viðauka 1979 og svo síðari prentanir. Þetta er upptalning á málsháttum þar sem þeir eru flokkaðir eftir aðalorðum.

Íslenskir málshættir með skýringum og dæmum. Sölvi Sveinsson. Iðunn. Fyrsta útgáfa 1995, önnur útgáfa 2003.

Íslenzkt orðtakasafn. Halldór Halldórsson samdi. Almenna bókafélagið 1991. 

Mergur málsins. Jón G. Friðjónsson. Örn og Örlygur. 1993.

Einn möguleiki er að afhenda nemendum málshætti og orðatiltæki sem tengjast tilfinningum til að velja úr. Hér eru örfáar tillögur: 
Fá hland fyrir hjartað.

Ausa úr skálum reiði sinnar.

Hræddur flýr, þó enginn elti.
Allir óttast eitthvað.

Gleði vex af gleði.

Kalla yfir sig reiði e-s.

Betra er yndi en auður.

Oft gleður sá aðra sem glaður er.

Enda fær sorg um síðir.

Elskan dregur elsku að sér.

Kvíðinn heftir hálfa framkvæmd.

Hverflynd er höfðingja kæti.

Svíða sætar ástir.

Seint fyrnast fornar ástir.

Ást vex með vana.

Ánægjan er auði betri.

Margur dregur skýlu yfir skömm sína.

15. Hvað er mikilvægast?
Nemendum er skipt í hópa eftir kyni, einnig má hafa einn hópinn blandaðan. Gaman er svo að bera saman niðurstöður hópanna eftir kynjum. 

Bekkjarumræða er nauðsynleg í lokin undir stjórn kennara.

16. Getnaðarvarnir

Sjá t.d.

http://www.landlaeknir.is/uploads/filegallery/lydheilsa/getnv.pdf
http://www.astradur.is/
17. Kynsjúkdómar

Sjá t.d. 

http://www.landlaeknir.is/?pageid=783
http://astradur.is/
18. Þú sefur hjá öllum þeim sem rekkjunautur þinn hefur sofið hjá!

Sóttvarnalög 1997 nr. 19 17. apríl
Lögin:

Kynsjúkdómar eru þeir sjúkdómar sem tengjast kynfærum og smitast við samfarir. Í sóttvarnalögum eru ákvæði sem ná til kynsjúkdóma, í þeim tilgangi að draga úr hættu á því að þeir breiðist út. 

Hver sá sem hefur ástæðu til að halda að hann hafi smitast af smitsjúkdómi sem ógnað geti öðrum mönnum er skyldur að leita læknis án tafar. Leiði læknisrannsókn í ljós að um slíkan sjúkdóm sé að ræða er viðkomandi skyldur að fylgja fyrirmælum læknis um meðferð og ráðstafanir til að fyrirbyggja smitun.

Ef læknir telur mikilvægt að rekja smit til að hefta frekari útbreiðslu þess ber sjúklingi skylda til að veita nauðsynlegar upplýsingar um það af hverjum hann gæti hafa smitast, svo og hverja hann kann að hafa smitað. 

Bekkjarumræða er nauðsynleg í lokin undir stjórn kennara.

20. Viðbrögð líkamans við áfengi

Sjá t.d.

http://www.lydheilsustod.is/
http://www.landlaeknir.is/template1.asp?pageid=310
http://www.ljosmodir.is/?Page=NotePad&ID=24
http://www.saa.is
Í þessu verkefni er mikilvægt að kennarinn dragi saman niðurstöður hópsins og tali um sjálfsmyndina og hópþrýsting í því sambandi, það er mikilvægt að kunna og geta sagt nei - til þess þarf sterka sjálfsmynd.


Hugmyndin er að nálgast efnið á óhefðbundinn hátt, láta þau afla sér upplýsinga sjálf og skrifa svo sögu sem styðst við upplýsingarnar.

Bekkjarumræða er nauðsynleg í lokin undir stjórn kennara.

21. Með og á móti áfengi

Fræðsla um áfengi, t.d.:

http://www.lydheilsustod.is/
http://www.landlaeknir.is/template1.asp?pageid=310
http://www.ljosmodir.is/?Page=NotePad&ID=24
http://www.saa.is
Í þessu verkefni er mikilvægt að kennarinn dragi saman niðurstöður hópsins og tali um sjálfsmyndina og hópþrýsting í því sambandi, maður þarf að kunna og geta sagt nei ...

Bekkjarumræða er nauðsynleg í lokin undir stjórn kennara.

22. Tóbak og tíska

Þetta verkefni hefur m.a. að markmiði að styðja þá sem þurfa að standast hópþrýsting. Með því að draga saman niðurstöður í lokin styrkir kennarinn það. 

23. Efni í tóbaki
http://www.landlaeknir.is/template1.asp?pageid=310
http://www.doktor.is/index.php?option=com_d-leit&q=t%F3bak
http://www.reyklaus.is/
http://www.krabb.is/ 

http://www.landlaeknir.is/Uploads/FileGallery/Utgafa/Munntb.pdf
Á þessari síðu er hægt að finna ýmsa tengla um áhrif og afleiðingar tóbaksneyslu:

http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=5835 

24. Fræðsluþáttur um ólögleg vímuefni
Bekkjarumræða er nauðsynleg í lokin stjórn kennara.

Margt fróðlegt er í bókinni Dansað við dauðann eftir Ragnhildi Sverrisdóttur (en hún er síðan 1996 þannig að upplýsingar um t.d. algengi einstakra efna eiga e.t.v. ekki við nú).

Einnig má benda á:

http://www.lydheilsustod.is/media/afengi/utgefid//Afengi_unglingar_2005.pdf 

26. Tölvufíkn

Lesefni:
http://www.lydheilsustod.is/greinar/tolvufikn/ = http://ged.is/greinar/tolvufikn/
Kennari getur dregið saman niðurstöður frá öllum nemendum, t.d. nafnlaust með því að láta þá fylla út miða. Úr því mætti t.d. vinna súlurit og nota það í bekkjarumræðu og til að draga verkefnið saman.

Nafnlaus könnun sem skila á til kennara:

	Notkun


	Alls (klst.) á dag að meðaltali (fyrir 4 daga)

	Samskiptasíður
	

	MSN
	

	Vefráp
	

	Tölvuleikir
	

	Myndir/vídeó
	

	Skólinn
	

	Síminn
	

	Annað
	

	Samtals:
	


27. Ávanabindandi efni og árátta – áhrif

Efni og áhöld: 

Umbúðapappír/verksmiðjupappír 

Tússlitir

Kennaratyggjó
28. Glæfraakstur
Umferðarfræðsla hjá Umferðarstofu: http://www.us.is/Apps/WebObjects/US.woa/wa/dp?id=1000984
Rannsóknarnefnd umferðarslysa: www.rnu.is
Tvö dæmi um slys árin 2010 og 2011 þar sem ungmenni létust:

Fréttir vegna slyss 14. ágúst 2011 (mun fleiri fréttir voru sagðar af slysinu)

http://www.ruv.is/frett/lest-i-bilslysi-a-geirsgotu
http://www.dv.is/frettir/2011/8/14/lest-eftir-bilslys-geirsgotu/
Fréttir af slysi í apríl 2010. Ökumaður var ölvaður. Hann einn var í bílbelti og slapp lítið slasaður:

http://www.visir.is/tvaer-latnar-eftir-bilslys/article/2010773254323
http://www.ruv.is/frett/tvaer-stulkur-letust-i-umferdarslysi
Skýrsla um slysið: http://www.rnu.is/default.asp?sid_id=51786&tId=1
29. Sögur fíkla

www.edru.is
www.lydheilsustod.is 

Kennari dregur saman.

4. Sjálfsmynd

Hugmyndir að ítarefni:

Arnar Jónsson: EGÓ : þáttur um sjálfsmynd. [Án útgáfustaðar] : Augnablik, [2003]. - (1 myndband 28 mín.).

Álfheiður Steinþórsdóttir: Sálfræði einkalífsins. Reykjavík : Almenna bókafélagið, 2001.

Anna Valdimarsdóttir: Leggðu rækt við sjálfan þig. Reykjavík : JPV, 2002. 

Ábyrgð einstaklingsins á eigin velferð og hag : erindi og greinar : 52. formót og umdæmisþing Rótarýhreyfingarinnar á Íslandi. Reykjavík : Rótarýklúbbur Reykjavíkur, 1998. 

Berglind Sigmarsdóttir: Hvað er málið? Reykjavík : JPV útgáfa, 2003.

Nokkrar slóðir:
http://www.doktor.is/hvadermalid/grein.asp?id_grein=2359&id_fl=504 

http://www.doktor.is/hvadermalid/grein.asp?id_grein=2398&id_fl=506 

http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=3255 

http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=1583 

http://www.totalradgjof.is/jafningjafraedslan/index.php?option=com_content&task=view&id=2&Itemid=4 

Rétt er að leggja áherslu á að þessum kafla er ekki ætlað að vera „djúp“ sálfræði um sjálfsmynd. Meginmarkmiðið er að styrkja nemendur í trú á sjálfa sig og minna þá á mikilvægi þess að vera jákvæður í eigin garð og annarra. Meginstefið er: Þekktu þína eigin persónu, lærðu að meta það jákvæða, taktu á því sem hægt er og þarf að breyta – og vertu sáttur við það sem eftir stendur.

Þetta ætti að vera nemendum kunnuglegt síðan í lífsleikni í grunnskóla, en víst er að sjálfsmynd margra má bæta. Það eru kannski aðallega þeir sem reynt er að ná til, af hinum þarf að hafa minni áhyggjur, en hér gildir þó að sjaldan er góð vísa of oft kveðin.

Námsefnið getur aðeins bent á kosti þess að hafa góða sjálfsmynd, lýst því í hverju hún felst og á hverju hún byggist - ekki búið til góða sjálfsmynd.

Hafa þarf í huga að léleg sjálfsmynd er ekki séreinkenni þeirra sem gengur ekki nógu vel á einhverjum eða jafnvel mörgum sviðum. Fólk með neikvæða líkamsímynd getur t.d. litið prýðilega út og verið vel á sig komið í annarra augum og fólk sem gengur vel í námi getur talið sig skorta námshæfileika o.s.frv. Í öðrum tilvikum má segja að léleg sjálfsmynd byggist að vissu leyti á „raunhæfu“ mati á einhverju sviði þar sem einstaklingurinn er ekki sterkur, en það svið eitt mótar sjálfsmyndina - einblínt er á veiku hliðarnar. Nemandi sem ekki gengur vel í bóklegu námi getur t.d. dæmt sjálfan sig „heimskan“, en gleymir því að honum gengur mjög vel í tónlistarnámi, íþróttum eða öðru, á fullt af vinum o.s.frv. Í þessu tilviki liggur leiðin að jákvæðri sjálfsmynd að því að horfa til styrkleika sinna: Allir eru góðir í einhverju og allir hafa einhverja góða persónueinleika til að bera - allir eru mikils virði.

Verkefnin í þessum kafla miða einkum að því að fá nemendur til að hugleiða eigin sjálfsmynd, þá þætti sem hafa áhrif á sjálfsmynd og mikilvægi sjálfsmyndar. Þeir velta einnig fyrir sér fullkomnun í tengslum við fyrirmyndir, útlit o.fl.

1. Hvað finnst mér um mig?

Verkefni sem vekur til umhugsunar um sjálfsmyndina. Í umræðum má spyrja: Hvernig mynduð þið merkja inn á þetta ef spurt væri „Hvernig er eðlilegt að (annað) fólk hugsi um sig?“ ...

4. Sjálfsmynd – klippt og skorið! 

Hér er ekki markmiðið að nemendur finni myndir af fólki sem lítur út eins og þeir sjálfir heldur gæti t.d. verið um að ræða mynd af vinahóp, sem tákn um að viðkomandi hafi gaman af samskiptum, eigi vini, eða mynd af náttúru til að lýsa að viðkomandi sé náttúruunnandi o.s.frv. Þ.e. myndir sem minna nemandann á einhvern hátt á hann sjálfan. Í textanum á þá að koma fram á einhvern hátt hvernig tengsl nemandinn sér.

Mörg verkefnin í bókinni er þess eðlis að hún getur síðar orðið „minningabók“ sem gaman er að glugga í. Þetta er þar á meðal.

5. Gildismat og siðferði

Hugmyndir að ítarefni:

Hver ætti að ráða? [Reykjavík] : Námsgagnastofnun, [án árs]. – (1 myndband) 14 mín. : íslenskur texti.

Karl Garðarsson: Hver lífsins þraut : siðferðisvandi. [Reykjavík] : Stöð 2, 1996. – (1 myndband) [30 mín.] 

Savater, Fernando: Siðfræði handa Amador : faðir ræðir við son sinn um frelsið, mennskuna og hið góða líf. Reykjavík : Siðfræðistofnun, Háskólaútgáfan, 2000. 

Vinur í raun? Reykjavík : Námsgagnastofnun, 1985. – (1 myndband) 13 mín. 

Salvör Nordal: Siðferðileg álitamál. Tilraunaútg. - [Reykavík] : ReykjavíkurAkademían, 2000. 

Nokkrar slóðir:

Margar skemmtilegar og góðar greinar eru á Vísindavefnum (http://visindavefur.is/).

Um siðareglur félaga, stofnana o.þ.h.: http://www.heimspeki.hi.is/?sidareglur
http://www.visindavefur.hi.is/malstofa_sigrun-j.html 

http://visindavefur.hi.is/svar.asp?id=1787 

http://www.doktor.is/Article.aspx?greinid=186 

http://visindavefur.is/svar.asp?id=3255 


Megintilgangur fyrri hluta kaflans er að fá nemendur til að velta því fyrir sér hvað það sé sem gefi lífinu gildi? Gildismat er það sem við teljum verðmætt í lífinu og það birtist í lífsstílnum, því sem við gerum dags daglega. Það er gott að staldra við og spyrja: Er lífsstíllinn í samræmi við mín gildi? 

Seinnihlutinn fjallar svo um siðferði, hvernig þar birtist, einkenni siðlegrar breytni og siðklemmur. Þó að hægt sé að setja fram einfaldar siðareglur eins og að stela ekki, segja satt, vera heiðarlegur o.s.frv. standa allir frammi fyrir því í lífinu að taka afstöðu til flóknari siðferðislegra mála - sem snerta þá beint eða óbeint. Hver sem er getur t.d. þurft að taka afstöðu til læknismeðferðar sem vekur siðferðislegar spurningar. Það er því afar brýnt að kunna að hugsa um siðferði.


Í heimi þar sem menningarsamfélög blandast sífellt meira verða líka árekstrar milli siðferðislegra viðmiða æ algengari. Fordómar eru þar af hinu illa en líka þarf að kunna að draga einhver mörk, það er kannski ekki allt rétt sem við hér á Íslandi gerum og höfum lengi gert og það er kannski ekki allt rétt sem gert er og hefur lengi verið gert í útlöndum. Til að kunna að draga mörkin þarf að kunna að hugsa, tala og rökræða um siðferði.


Mikilvægt er að vanda þessa umfjöllun um afstæði siðferðisins og grundvallarreglur. Sums staðar er lögð mikil áhersla á að siðferðið sé afstætt, misjafnt eftir menningarsamfélögum, tíma o.s.frv. Sú umræða og afstaða er til þess fallin að draga úr fordómum, það að menn dæmi ekki annarra siði endilega sem ranga. Hins vegar drögum við þarna mörk, sem siðfræðingar draga líka oft fram, þ.e. að þrátt fyrir afstæðið er sumt í eðli sínu rangt - þó að þrælahald hafi einhvern tíma þótt sjálfsagt segjum við samt að það sé í eðli sínu rangt, fólk hafi haft rangt fyrir sér þegar það taldi þrælahald eðlilegt. Inn í þetta má svo flétta hugleiðingar um hvort maður eigi að segja fólki ef það hefur rangt fyrir sér. Hér má þá hugsa sér dæmi um einhvern sem fer illa með dýr og telur það eðlilegt. Umræðan um þessar grundvallarreglur er líka mikilvæg til að enginn freistist til að taka afstöðuna: Siðferði er afstætt, í mínum siðareglum er þetta svona!


Rétt er að árétta að hér er farið afar grunnt í siðferði sem fræðigrein þó að hugtök þaðan séu notuð án þess að fyrirvari sé sleginn. Má nefna að ekki er hirt um mismunandi stefnur innan siðfræðinnar heldur búin til blanda úr þeim, til dæmis má segja að í sama orðinu sé fjallað um siðferðislega skyldu, dyggð og nytsemina af siðferðinu. Þetta helgast af markmiðinu - þ.e. við veljum þá þætti úr siðferðislegri umræðu (og kenningum) sem við teljum best til þess fallna að vekja nemendur til umhugsunar og efla með þeim siðvit.


Klámið er sérstaklega vandmeðfarið. Vandinn með klámið er náttúrlega að maður getur ekki skilgreint það, en þekkir það þegar maður sér það, eins og bandarískur dómari, Potter Stewart, orðaði svo vel. 

Svar við spurningunni Hvað er klám? á Vísindavefnum: http://visindavefur.hi.is/svar.php?id=2677
Markmiðið með þessari umfjöllun er að vekja nemendur til vitundar um neikvæðar hliðar kláms. En hvernig á maður að rökstyðja það og yfir höfuð að skilgreina klám?

Um leið og maður fjallar um klámið út frá því að þar séu sýnd kynlífsatriði þannig að það brjóti gegn því siðferði sem þorri fólks hefur er hægt að segja á móti: Það er nú ekki langt síðan ekki mátti sjást brjóst og þá var það klám eða: Fyrir ekki svo löngu þótti samkynhneigð siðleysi. Rök eins og „klám sýnir siðlausar kynlífs​athafnir“ eða „klám sýnir kynlíf á siðlausan hátt“ halda því ekki mjög vel í rökræðu. 

Það sama má segja um listræna gildið sem stundum er nefnt til sögunnar til að rökstyðja að sum nekt/kynlíf sé klám en annað slíkt efni ekki. Í íslenskum dómum fyrir klám hefur verið dæmt fyrir að sýna kynlíf nákvæmlega, lengi og í nærmynd, bara til að sýna kynlíf, ekki í listrænum tilgangi. En þá má spyrja, er eitthvað að því að sýna kynlíf nákvæmlega, lengi og í nærmynd, bara til að sýna kynlíf? Hvað er að því? Er kynlíf ljótt? Einu sinni mátti ekki sýna brjóst - það breyttist. Nú má ekki sýna kynmök lengi og í nærmynd! Einhver segir: Eigum við ekki bara eftir að rífa okkur upp úr því afturhaldi? Þeir sem vilja gagnrýna klám verða að vera viðbúnir svona svörum, sem ekki er auðvelt að kveða í kútinn, jafnvel þótt maður sé einlæglega á móti klámi!


Það er sem sagt hægt að rökræða endalaust um klám án þess að sannfæra neinn. Og vert er að hafa í huga að a.m.k. strákarnir í hópnum hafa margir skoðað klám, sumir oft, og aðrir eiga það eftir. Rannsóknir sýna að framhaldsskólastrákar eru bókstaflega á kafi í klámi. Í grein sem birtist í Morgunblaðinu 23. apríl, 2006 (Nemendur í fjölmiðlafræði við HÍ kynntu rannsókn á málþingi um klám og kynlíf) er sagt frá spurningakönnun um viðhorf til kláms og kynlífs sem lögð var fyrir um 300 framhaldsskólanema. 41,4% kvenna í þeim hópi telja að klám leiði til nauðgunar en einungis 20,3% karla. Um 92,6% karla í sama hópi langar til að prófa það sem fyrir ber í klámi en 68% kvenna og 62,5% karla telja að klám bæti kynlíf fólks en 39,9% kvenna telja það sama. 

Fagfólk sem tengist kynferðisafbrotum, neyðarmóttaka, lögregla og fleiri, virðast sammála um að kláminu sjái stað í kynferðisafbrotum. Það eitt segir okkur að fjalla um þetta með krökkunum, þó ekki væri annað, og reyna að vekja þau til umhugsunar um klám. Fullyrðingar eins og „klám er rangt, ljótt og óhollt“ breyta tæplega hugarfari þeirra sem vilja vera á annarri skoðun. En kannski er hægt að sá einhverjum efasemdarfræjum. Við veljum þá leið að tala um virðingu fyrir fólki. Þ.e. í stað þess að tala um niðurlægjandi stellingar, nærmynd af kynfærum og þess háttar, reynum við að beina athyglinni að því hlutverki sem manneskjan er í í kláminu. Reynum að vekja þá spurningu hvort hún sé svona - hvort manneskjan sé að gera lítið úr sjálfri sér með kláminu, hvort sem að taka þátt eða horfa á. Um leið geta þeir sem vakna til umhugsunar sett sjálfa sig í þetta samhengi - sýni ég mér virðingu með því að veita/þiggja kynlíf sem greiða, taka þátt í villtu kynlífi þar sem líkaminn er bara leiktæki o.s.frv.

Það er sem sagt býsna erfitt að fjalla um klám! 

Siðferði netsins er vitaskuld þarft umræðuefni með krökkunum.
3. Veisluborð lífsins – kaffihúsaumræður! 

Markmiðið með „kaffihúsinu“ er að skapa umhverfi þar sem spjallað er og rökrætt. Mikilvægt er að fara yfir reglurnar í byrjun.

1. Biðja þarf um orðið með því að gefa merki.

2. Ekki má grípa fram í.

3. Ekki má einoka orðið með löngum ræðum.

4. Allar skoðanir eiga rétt á sér en allir þurfa að geta rökstutt skoðanir sínar.

Fleiri hugmyndir að spurningum ef þarf að ýta umræðunni af stað eða lyfta undir hana:

Vil ég vera heiðarleg(ur)? 

Vil ég vera trú(r)? 

Vil ég rækta vináttu við fólk? 

Vil ég eignast fjölskyldu og börn? 

Vil ég stunda félagsstörf? 

Vil ég læra? 

Vil ég ferðast? 

Vil ég eiga bíl? 

Vil ég búa í blokk? 

Vil ég eiga einbýlishús? 

Vil ég búa í þéttbýli eða dreifbýli? 

Vil ég leggja rækt við andlega heilsu? 

Vil ég leggja rækt við líkamlega heilsu? 

Vil ég leggja áherslu á heilbrigða lífshætti? 
Ræða forgangsröðun og hvernig hægt er að ná markmiðunum. Spyrja þarf spurninga eins og: hvenær þarf að velja á milli, hver þeirra kosta peninga, hver þeirra kosta tíma, hverju er hægt að ráða og hverju ekki o.s.frv. Einnig: Hver af þessum gildum gera fólk mikils virði, þannig að það verði minna virði ef það nær þeim ekki? Þ.e. t.d.: Ef ég tel það gefa lífinu gildi að verða rík(ur) verð ég þá minna virði sem manneskja ef það tekst ekki? En ef ég tel heiðarleika gefa lífinu gildi og ég fer út af þeirri braut?

4. Gildi kynslóðanna  
Hér má láta sér detta ýmislegt í hug, t.d. að eftirfarandi gildi ungs fólks séu arfur frá eldri kynslóðum: sannsögli, stela ekki, tryggð, vinátta, húsaskjól, heilsa, ferðalög o.s.frv. - þegar kemur að nýjum gildum má búast við meira af „veraldlegum gæðum“ og atriðum sem tengjast tísku og tíðaranda.


Markmiðið er ekki bara að draga fram að heimur fari versnandi þó að vissulega komi lífsgæðakapphlaupið líklega við sögu. Það er ekki bara þannig að ungt fólk núna telji ýmsa hluti til nauðsynlegra gæða (síma, bíla o.fl.) heldur er meira í boði og meiri velmegun en fyrir nokkrum áratugum ...

6. Lífsstíll og ólíkir hópar

Kennari getur líka valið starfstéttir fyrir nemendur, dæmi:

Prestur – bankastjóri

Íþróttakennari – kokkur

Fasteignasali – kennari

Starfsmaður í tískuvöruverslun – læknir

Eins er hægt að velja aldurshópa fyrir nemendur, dæmi:

0–10 ára og 30–40 ára

10–20 ára og 40–50 ára

20–30 ára og 50–60 ára

0–10 ára og 60–70 ára

Dragið svo saman niðurstöðurnar.

7. Mín gildi og annarra
Markmið
Að hugsa um og vinna með gildi og gildismat.
Að auka skilning nemenda á því að einstaklingar hafa ólík gildi, sum þeirra eru hlutlæg og önnur huglæg. 
Aðföng
Spjöld:
Skilaboð til kennara: 
Kennari útbýr eitt umslag handa hverjum nemanda með 6 – 10 gildum. Með því að blanda saman gildum, hafa í nokkrum umslögum aðeins hlutlæg gildi og í öðrum aðeins huglæg gildi verður verkefnið áhrifaríkara.  

	Frelsi


	Bíll



	Hamingja


	Heilbrigði



	Umhyggja


	Hús

	Fjármagn
	Lýðræði



	Starf
	Menntun



	Jafnrétti
	Jafnræði



	Mannréttindi


	Fjölskylda

	Starfsánægja


	Fegurð

	Kjarkur


	Velmegun

	Útskúfun
	Barn



	Matur


	


Framkvæmd er lýst í bókinni
Umræður

· Hver er tilgangur verkefnisins?

· Hvaða tegundir af gildum og gildismati endaðir þú með? Er hægt að flokka gildi í huglæg- og hlutlæg gildi?

· Endurspeglar gildismat þitt það sem þú ert?

· Er hægt að skipta út gildum? Er eitthvað í reynsluheimi ykkar sem veldur því að þið hafið skipt út gildum? Nefnið dæmi.
· Er hægt að neyða gildum á einstaklinga?
Einnig má spyrja:

· Birtist kynjamunur í verkefninu?

Mikilvægt er að kennarinn punkti hjá sér framvindu verkefnisins, hugleiðingar og viðbrögð nemenda sinna og bregðist við með hugleiðingum, spurningum og umræðum í lokin.

8. Áhrif á lífsstíl 

Einnig hægt að horfa á auglýsingar á: http://www.kvikmynd.is  

9. Það sem ekki er sagt!

Einnig hægt að horfa á auglýsingar á: http://www.kvikmynd.is  

Kennari dregur saman niðurstöður í lokin.

12. Siðferði og samfélag

Fleiri siðareglur: Sýna trúnað, vináttu, heiðarleika, meiða ekki aðra andlega og líkamlega o.s.frv.

13. Siðareglur, lög og siðir og 14. Siðferði, menning, tjáningarfrelsi

Þessum tveimur verkefnum mætti einnig deila milli hópa og láta kynna niðurstöður úr þeim báðum fyrir bekknum.

16. Fjölmiðlar, auglýsingar og siðferði

www.kvikmynd.is 

Siðareglur blaðamanna: www.press.is 

17. Tjáningarfrelsi og siðferði
www.althingi.is 

19. Rökræðuleikfimi – siðferði netsins 

Formið á þessu verkefni, þ.e. að merkja eitt horn í stofunni „sammála“ og annað horn „ósammála“ o.s.frv., er hugsað til að skapa fjölbreytni og tilbreytingu, en það leggur líka áherslu á frelsið til að hafa skoðun, mikilvægi þess að geta rökstutt hana (þó ekki sé nema fyrir sjálfum sér) og skipta um skoðun ef svo ber undir. Í raun er hægt að halda áfram með hverja fullyrðingu þangað til bekkurinn hefur ekki meira um hana að segja.

Í lokin er gert ráð fyrir umræðum til að draga niðurstöðurnar betur saman, því þá eru nemendur búnir að hugleiða þessi mál, en ef vill er hægt að nota aðeins annan hvorn helminginn af verkefninu.

Fullyrðingar, dæmi:

Ég má setja það sem ég vil á netið. (EÐA: Ég má setja myndir af vinum mínum á netið án þess að fá leyfi/Ég má setja þær upplýsingar um fólk sem ég vil inn á netið.)

Netið er fyrir alla.

Netið er fróðleiksbrunnur.

Nikk (dulnefni) á netinu er góð leið til að fólk þori að segja skoðun sína. 

Þegar talað er undir dulnefni er ekki sama ábyrgð eins og þegar maður talar undir fullu nafni.

O.s.frv.

21. Klemma (ef vill líka 22. Fleiri siðklemmur)

Hugmynd að rökræðumódeli:

Hægt er að nota módelið bls. 98 við klípusögur/siðklemmur, hvort sem þær eru í bókinni, í kvikmyndum (það er til nokkrar hjá Námsgagnastofnum, gamlar en sumar góðar), úr dagblöðum eða öðru efni sem til fellur.

Reglur:

· Það þarf að rétta upp hönd til að fá að tala.

· Það þurfa allir að leggja eitthvað til málanna.

· Það má ekki grípa fram í.

· Það þarf að sýna kurteisi.

· Það má skipta um skoðun og flytja sig á milli hópa.

· Það þarf alltaf að rökstyðja allar fullyrðingar.

· Hóparnir skiptast á að svara og rökræða.

Hópunum er stillt upp hvorum á móti öðrum, annar er sammála/með hinn er ósammála/á móti (sjá bók).
Verklag:

Nemendur horfa á/lesa klemmusögu.

Nemendur fá spurningu sem tengist klemmunni.

Hver nemandi tekur afstöðu með því að rita hana á blað og færa rök fyrir afstöðu sinni.

Nemendum er skipt í hópa eftir afstöðu sinni til spurningarinnar. Hóparnir ræða saman í 10-20 mín. og færa sameiginlega eins mörg rök fyrir afstöðu sinni og þeir geta.

Hóparnir stilla sér upp og rökræða og skiptast á skoðunum. Samskiptareglurnar hér fyrir ofan gilda.

Þetta form hefur gengið afar vel hjá Guðrúnu.

24. Klám og fjölmiðlar

Klámvæðing er hugtak sem hægt er að nota í merkingunni „aukning á klámi og kynlífsiðnaði“, en einnig í víðari merkingu, eins og hér er gert, og vísa með því einnig til aukinnar tilhneigingar til að vísa til kynhvatar og kynlífs í auglýsingu, tísku, tónlist o.s.frv. 


Í grein sem birtist í Morgunblaðinu 23. apríl, 2006 og nefnist: Nemendur í fjölmiðlafræði við HÍ kynntu rannsókn á málþingi um klám og kynlíf“ segir m.a.: 
Kynferðislegur undirtónn í sjónvarpi

Þrátt fyrir minnkandi framboð á klámi í verslunum virðist sem kynferðislegur undirtónn sé í mörgu af því efni sem fyrir augu ber á sjónvarpsskjánum og kom meðal annars fram að klámmyndaleikstjórar hefðu verið fengnir til að leikstýra myndböndum þekktra tónlistarkvenna og að konur notuðu kynferði sitt í tónlistarmyndböndum, hvort sem þær væru þar í aðalhlutverki eða ekki. 

Samkvæmt könnuninni sem kynnt var á málþinginu kom í ljós að konur voru taldar í kynæsandi fatnaði í yfir 80% þeirra 276 laga sem könnuð voru á sjónvarpsstöðinni Popptíví. Á RÚV mældust 13,75% þátta sem taldir voru innihalda klámfengið efni en 17,66% þátta á Stöð 2.

25. Kynferðislegt ofbeldi og áreitni gegn börnum
www.barnahus.is 

www.blattafram.is 

26. Auglýsingar og myndbirting

Auglýsingar eru t.d. á www.kvikmynd.is [image: image4.png]
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Vinna Idol





Þrotlaus æfing





Verða lögfræðingur / eiga 2 börn og maka / Halda vinum mínum og eignast nýja í framtíðinni / stunda tónlistina





Verða tónlistar-maður


Vil ekki vera slæm fyrirmynd





16. ára mennta-skólanemi
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