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Fjolbrautaskoli Sudurlands Nuvitund og sjalfstyrking
Haustonn 2026
| Kennarar: | Gudbjore Grimsdottir (GGR) gudbjorgl 0@fsu.is |
Afangalysing:

[ afanganum lzera nemendur um navitund sem adferd til ad hafa ahrif 4 1idan og andlegan
styrk. Vi0 skodum hvernig lidan tengist hugsunum og pa hvernig hafa megi ahrif 4
hugsanirnar og pa um leid lidan. Ad auki leera nemendur leidir til sjalfstyrkingar og ad efla
einbeitingu, takast a vid streitu, vinna gegn kvida og hondla depurd. Joga er i brennidepli
badi sem verklegt og boklegt nam og vid pjalfumst 1 ad vinna med 6llum ofangreindum
pattum.

Undanfari: Enginn

Markmid afangans
bekkingarviomio
Nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:
e Nuvitund, hvad pad er og hvernig folk notar hana til ad auka vellidan, einbeitingu og draga ur
streitu.
bvi hvernig hugsanir hafa ahrif 4 1lidan og hegdun.
Nokkrum adferdum salarfraedinnar til ad efla sjalfsmynd og bata einbeitingu.
Mismunandi adferdum og leidum til samskipta, til ad leysa agreining, gagnryna a
uppbyggilegan hatt og taka vio gagnryni.

Leikniviomio

Nemandi skal hafa 60last leikni i a0:

e Stunda nuvitundarhugleidslu.
e (Greina mismunandi hugsanir og tilfinningar.
e Bera saman mismunandi leidir til ad hafa ahrif 4 eigin lidan.
e Meta ahrif samskipta 4 adstedur og lidan
Hzefniviomio

Nemandi skal i lok afanga geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e (Geta notad nuvitund til ad baeta lidan sina og einbeitingu i daglegu lifi.
e Hafa ahrif 4 eigin lidan med salfredilegum adferdum.
e [eggja einfalt mat 4 eigin lidan 1t fra salfredilegum adferoum.
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Namsefni:
Bokin Nuvitund i dagsins onn eftir Bryndisi Jonu Jonsdéttur.
Efni fra kennara.

Sérreglur afangans:

Afanginn byggir 4 100% simati og pvi er naudsynlegt ad maeta i alla tima.
[ afanganum reiknast maetingareinkunn 4 eftirfarandi hatt:

F gefur-1 ogL, V, W og S gefa -0,25

- /Etlast er til ad nemendur bui sig mjég vel undir kennslustundir med lestri og peim
verkefnum sem 16g0 eru fyrir. Um helmingur namsins fer fram i timum en hinn
hlutinn med heimanami, undirbiningi og verkefnavinnu.

- Efnemandi kemst ekki i kennslustund ber hann sjalfur abyrgd & pvi ad fylgjast med
krofum um heimanam, préf og verkefnaskil. Oftast ma sja slikt & Innu en einnig er
haegt ad hafa samband vid kennara.

- Simanotkun i timum er ekki leyfd.

Namsmat:
Namspattur Lysing 4 namsmati Vagi
Bokin goda Oll verkefni, hugleidslur, heimavinna og fleira rata i bokina | 25%
i kennslustundum.
Vi6tol Viotolin eru tvé og verda um midja onn og undir annarlok. | 25%
Mating Meting skiptir miklu mali par sem afanginn er byggdur 50%
upp a patttoku, idkun i timum, umraedum og fleira (sja
sérreglur afangans).
Samtals 100%

Reglur um svindl og notkun gervigreindar
https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/reglur-um-svindl-i-verkefnum-og-profum
Ef grunur um ritstuld og/eda 6leyfilega notkun & gervigreind vaknar gatu nemendur purft ad
gera munnlega grein fyrir verkefni/profi.

Soému reglur gilda um notkun gervigreindar vid skrif og gilda um heimildaskraningu almennt.
Reglur um heimildaskraningu ma finna 4 heimasidu skodlans.
https://www.fsu.is/is/namid/namskrofur-og-reglur/heimildaskraning-leidbeiningar

Namsmats- og profsyningardagur
Namsmats- og profsyningar eru alltaf vid lok hverrar annar og er mikilvaegur hluti af ndminu
pvi par ferdu:

Tekiferi til ad sja hvernig pér gekk.

e Utskyringu 4 nAmsmati hvort sem um lokaprof eda simat er ad raeda.
e Radleggingar sem geta nyst pér i aframhaldandi nami.
o Taxkifeeri til ad gera athugasemd vid nidurstddu namsmatsins.
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Azetlun um yfirferd og verkefnaskil:

Dags. Namspaettir Vidfangsefni og verkefnavinna
19.- 21.4g Afangi kynntur Allir namspeettir afanga kynntir. Umraour.
24.-28. 4g 1 Nuvitund, hvad er ni pad? ATH! Oll verkefni sem unnin eru
kennslustundum og heima - eru i excel skjali d
BOKIN GODA buin til. Ol Innu undir EFNI og birtast 1 kennslustundum
verkefni annarinnar fara i Jafnooum.
bokina/skjalio. Kennari utskyrir i | Audvelt ad fylgjast meo.
tima. Bls. 16 - 25.
Verkefni unnin { BOKINA GOPU.
31.4g - 4.sept 1 Nuvitund Bls. 16 —25.
Verkefni unnin i BOKINA GODU.
Nemendur horfa heima 4 The Mind Explained,
Mindfulness 4 Netflix fyrir seinni tima vikunnar.
Slokun i sal Fsu.
7.-11. sept 2 Temja hugann Bls. 26 - 57. Verkefni unnin i BOKINA GODU.

Nynemaferd pri 8.sept

Yoga Salir - Hot Yoga.

14. - 18. sept 3 Hugleioslur Verkefni unnin i BOKINA GODU.
Yoga Salir - Yoga Nidra.
21.-25.sept 4 Nuvitund i dagsins 6nn Bls. 80 - 99.

Verkefni unnin { BOKINA GODU.

Nemendur horfa heima 4 The Mind Explained,
Anxiety 4 Netflix fyrir seinni tima vikunnar.
Hugleidsla i sal FSu.

28. sept - 2.0kt

5 Lifsmynstur

Verkefni unnin { BOKINA GODU.
Nuvitundaraefingar og pelingar.
Breyting 4 lifsmynstri og fleira.

5.-9.0kt

Namsmats- og
skrapdagur pri 6.0kt
Afangamessa mid 7.okt

6 Tilfinningastjérnun

Bls. 100 - 111.

Verkefni unnin { BOKINA GODU.

Nemendur horfa heima 4 The Mind Explained,
How to Focus a Netflix fyrir seinni tima
vikunnar.

Yoga Salir - Yoga Nidra.

12. - 16.0kt
Valdagur mid 14.okt

7 Nuvitundarefingar og
lifstilraunir

Bls. 106 - 111.

Nuvitundarganga.

Lifstilraun unnin i BOKINA GODU.
Vidtal I { seinni tima vikunnar.

19. - 23. okt
Midannarmat mid
Haustfri fim+fos

Vidtal 1(10%)

Viotol klarud fyrir haustfti.

26. - 30.0kt

8 Lokaverkefni kynnt

Bls. 112 - 133.
Verkefni unnin i BOKINA GODPU.
Yoga Salir - Fledi og Tai Chi.




2.-6.1n0v 8 Hvad er lifsmotto? Bls. 112 - 133.
Unnid med lifsmotté { BOKINA GODU.
Nemendur horfa heima 4 The Mind Explained,
Personality 4 Netflix fyrir seinni tima vikunnar.
9.-13.nov Unnid med lokaverkefni Verkefni Ur efingasafni, bls. 134-171.
Verkefni unnin { BOKINA GODU.
Yoga Salir - Pilates / Ariel
16. - 20. név Lifsins nivitund Verkefni unnin i BOKINA GOPU
Yoga Salir - Pilates / Ariel
23.-27.n6v Lokaverkefni fullunnid og skilad. | Verkefni unnin i BOKINA GOPU
Zfingar, umredur og astundun.
Yoga Salir - Hot Yoga.
30. nov - 4. des Vidtal II (15%)
Dimisjon fos 4. d
7.-11. des Viotal 11 klarad og uppsop

Sidasti kennsludagur
fim

Kennsluaztlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfossi, 12. agust 2026,

Gudbjorg og Ida




