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Sérstok velferdarstofa, setlud til idkunar navitundar, hugleidslu og jéga, hefur verid
starfreekt vid Grunnskolann i Borgarnesi sidan haustid 2017. Gengur pad rymi undir nafninu
Bubblan i daglegu tali og visar pa til enska ordsins bubble. Allir nemendur skélans hafa
teekifeeri til ad fara i slokun i Bubblunni og einnig eru timar i bodi fyrir starfsfolk skoélans.
Hver drgangur & einn Bubblutima { viku og fara nemendur i litlum hépum i leidda navitund,
slokun og hugleidslu. Hver hépur er i 15 mintatur i senn og ad loknum Bubblutima fara
nemendur aftur inn i bekkinn sinn og halda verkefnum afram par sem fra var horfid.

Bubblan er upphaflega meistaraverkefni sem unnid var undir handleidslu Ingibjargar
Kaldaldns og kom Bryndis Jona Jonsdéttir ad verkefninu sem sérfraedingur. Markmidid med
Bubblunni var ad finna leidir til ad kynna fyrir nemendum adferdir til ad auka velferd peirra
og vellidan og flétta beer inn i daglegt skoélastarf pannig ad allir nemendur skélans hefdu
moguleika & pvi ad nyta sér paer. Logd var ahersla & ad nota gagnreyndar adferdir byggdar a
freedilegum grunni jdkveedrar sélfreedi. Skodad var hvad gert hafdi verid annars stadar og
valdar ur adferdir sem hofou reynst vel og pdttu henta til ad nota i islenskum grunnskélum.

Fyrirkomulagid var prufukeyrt i Grunnskdlanum i Borgarnesi skdlaarid 2017-2018. Auk
bekkjartima, sem felast i pjalfun i ntvitund, dsamt pvi ad gera hugleidslueefingar sem kalla
fram slokun og jakveedar tilfinningar, var ymislegt fleira préfad fyrsta veturinn. Bodid var
upp a opna tima fyrir nemendur & morgnana og i hadeginu. Einnig voru valhépar i vellidan,
navitund og joga i bodi & mid- og unglingastigi og allir nemendur & unglingastigi fengu sjo
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til 4tta klukkustunda beina kennslu og bjalfun i velferdarfreedum. I velferdarkennslu felst
m.a. ad leera um nuvitund og prautseigju, ad vinna med gréskuhugarfar, ad skoda ahrif
hugsana 4 tilfinningar, lidan og hegdun, ad leera um styrkleika og gildi og skoda daglegt lif
ut fra PERMA velferdarkenningunni. Ad auki var bodid upp a einstaklingshandleidslu fyrir
nemendur. Handleidslan félst i fimm sjalfseflingarvidtolum par sem byggt var a
styrkleikavinnu og adferdum ur jakveedri salfraedi til ad auka vellidan og jakveedar
tilfinningar. Starfsfolk fékk svo Bubblutima i lok vinnudags og einnig hefur verid bodid upp a
atta vikna nuvitundarndmskeio.

Bubblan hefur tekid nokkrum breytingum en bekkjartimar hafa haldist 6breyttir. Til ad
bregdast vid eftirspurn hefur einstaklingshandleidslan fengid meira veegi og adrir peettir
verid lagdir nidur & moti. Timar fyrir starfsfolk i lok vinnudags hafa einnig haldid sér. Felast
peir 1 halftima navitund og hugleidslu auk pess sem bodid er upp a jéga einu sinni i viku.

Fra upphafi var lagt upp med ad nemendum veeri i sjalfsvald sett hvort peir nyttu sér pad
sem bodid var upp a. Hefur pad pott hafa géd ahrif 4 nemendur og i flestum argongum hefur
patttaka verid god, sérstaklega hja yngri nemendum. Nokkur deemi hafa verid um ad
nemendur sem voru i byrjun andsnunir pvi ad fara og voldu pad pvi ekki akvadu sidar,
vegna jakvaedrar upplifunar bekkjarfélaga, ad nyta sér timana. Med pessu moti koma
nemendur i timana med jakveedu hugarfari pannig ad peir nytast peim, og 6drum, mun
betur heldur en ef beir hefdu verid skikkadir i timana gegn sinum vilja.

Eins og adur sagdi er freedilegi grunnurinn sottur i jakveeda salfraedi og framkveemdin tekur
mid af sjalfsakvorounarkenningum.

Helstu freedimenn i jakveedri salfreedi og jakveedri menntun sem horft var til eru Carol
Dweck, Barbara Fredrikson, Angela Lee Duckworth, Ilona Boniwell, Dan Siegel asamt
Martin Seligman og Mihaly Csikszentmihalyi. I navitundar- og hugleidsluhlutanum var leitad
i smidjur Sharon Salzberg, Jon Kabat-Zinn og Herbert Benson. Sjalfsdkvordunarkenningar
Richard Ryan og Edward Deci voru svo til hlidsjonar vid innleidingu og framkveemd
verkefnisins.

I jakveedri sélfreedi er leitast vid ad taka eftir pvi sem vel gengur og vel er gert en jafnframt
a0 umfadma og leera af allri reynslu og tilfinningum, baedi gédum og erfidum. Lagt er upp ur
pvi a0 skilgreina eigin styrkleika og gildi &samt pvi ad gera sér grein fyrir dhrifum hugarfars
og prautseigju a daglegt lif. Einnig er dhersla a ad einstaklingar geti haft mikil ahrif a eigid
hugarfar og pjalfad upp prautseigju sina sem og adra styrkleika. I bekkjartimum er komid
inn 4 pessi atridi i gegnum hugleidslusogur. Einstaklingstimarnir byggjast einnig & pessum
grunni asamt styrkleikavinnu og umreedum um ahrif hugsana a tilfinningar og lidan.

I sjalfsakvordunarkenningunni eru prjar stodir. I fyrsta lagi upplifun/tra & eigin heaefni, sem




tengist gréoskuhugarfari, styrkleikum og ahuga, i 60ru lagi félagstengsl, sem byggja a
vinsemd, virdingu, umhyggju og hvatningu og i pridja lagi sjalfreedi en pad er st tilfinning ad
athafnir séu i samreemi vid eigin vilja, ahuga og gildi. Pannig er frelsi til dkvardana virt, tillit
tekid til einstaklingsmunar og vidurkenning a ¢6likum tilfinningum og vilja.
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BUBBLAN HEFUR ATT SER NOKKRA SAMASTADI PANN TIMA SEM HUN HEFUR VERID
STARFANDI OG HAFA OLL RYMIN HAFT SINN SJARMA. MED bVi AP LAGA LYSINGU 0OG
ADBUNAD AD VIDFANGSEFNINU HEFUR VERIP AUDVELT AP UTBUA NOTALEG RYMI.

Uppbygging og skipulag

Allir timar eru byggdir upp & sama hétt. A medan kennari gengur & milli og breidir teppi yfir
nemendur eru peir hvattir til ad beina athyglinni ad andardraettinum, taka eftir pvi hvort
peir finni fyrir honum og hvort maginn hreyfist. Pannig er byrjad & nuvitundareefingu (e.
mindfulness) og utskyrt hvada ahrif pessi athygliseefing hefur 4 hugann. I framhaldi af pvi
eru nemendur leiddir i gegnum likamsslokun, slakad a andliti og maga, 6xlum, hondum og
fotum. Svo er haegt 4 andardraettinum, andad haegt og rélega alveg nidur i maga, og
medvitad er slakad & vodvum likamans vid hverja itondun. Um leid er athyglinni beint aftur
a0 andardraettinum og haldid par med pvi ad endurtaka sifellt sama ordid um leid i
huganum. Stundum er talning notud og ymsar gerdir talningar eru kynntar fyrir nemendum,
allt eftir aldri og stemningu hverju sinni. Pessi adferd kallar & slokunarvidbrogo (e. relaxion
response). Ad lokum er farid i hugleidsluferdalag (e. meditation) par sem fléttad er inn efni




ur velferdarkennslu sem byggir a verkfeerum jakveedrar salfraedi. Markmidid er ad auka
nuvitund, auka medvitund um eigin lidan, hugsanir og tilfinningar, pjalfa eigin
athyglisstyringu og auka vellidan. Misdjupt er fario i eefingar eftir aldri en deemi um
vidfangsefni eru pakkleetis- og eiginleikasefingar. I pakkleetiseefingum er athyglinni beint ad
peim atridum sem vid erum pakklat fyrir, hvad okkur finnst gott vid 1ifid okkar, og nemendur
hvattir til ad leida hugann reglulega ad peim atridum, t.d. fyrir svefninn. I eiginleikasefingum
er farid yfir hvad hefur gengid vel, hvad vid hofum gert sem vid getum verid anseegd med og
erum fegin ad vid gerdum. Annad vidfangsefni er ad athyglinni er beint ad eigin styrkleikum.
Vio styrkleikaskodun finnur hver og einn deemi um vid hvada adsteedur peir finna eigin styrk
og finna sig algjorlega i pvi sem peir eru ad gera, eru i essinu sinu. Kalladar eru fram
jakveedar minningar til ad kalla fram jakvaedar tilfinningar, dsamt pvi ad sjonum er beint ad
bvi hvernig hver og einn getur gert betur til ad auka eigin velferd, vellidan og hugarré. Ut
frad pessum aefingum eru nemendur hvattir til ad velta fyrir sér hvada adferdir henta peim
best og hvort peir sjai teekifeeri til ad nota peer oftar.

Hvad segja nemendur um ndmid i Bubblunni?

,Hlutir sem hjdlpudu mér vid ad réa kvidann minn, ég hef nefnilega kvidavandamdl.”
JAlltaf ad hafa tru a sjalfum sér og halda dfram ad vera madur sjalfur. A0 hugsa um
hvernig manni lidur, hugsa um tilganginn i lifinu, alltaf ad reyna ad kldra verkefni, ad

sjd bjartsyni i lifinu. Alltaf ad reyna ad gera eitthvad jakveett i lifinu.”

,Lera af mistokum, horfa fram d veginn, alltaf ad reyna sitt besta til ad kldra verkefni,
nota styrkleikana mina.”

Einstaklingshandleidsla, sjalfsstyrking

Foreldrar og kennarar seekja formlega um einstaklingsvidtol og eru pau i bodi fyrir alla
nemendur. I peim timum er 1idan reedd, reett um sveiflur i lidan. Farid yfir hvad hefur ahrif &
lidan og hvad heegt sé ad gera til ad hafa ahrif 4 eigin lidan. Unnid er med pakklaetiseefingar
og eiginleikasefingar dsamt pvi ad safnad er a styrkleika- og gildalista. Eldri nemendum
gefst kostur & ad taka styrkleikaprof & netinu en styrkleikar yngri nemenda eru fundnir i
gegnum spjallid og med pvi ad peir finna sjalfir eigin styrkleika af lista. Foreldrar eru alltaf
med { radum og upplystir um vidfangsefni timanna. Pannig feerist sjalfseflingarvinnan einnig
yfir 4 heimilin og verdur pannig samspil allra. Vika lidur 4 milli tima og heimavinna getur
verid ad taka eftir pvi sem gengur vel, taka eftir vellidanarstundum og skemmtilegum
atburdum, sem eru svo reeddir { neesta tima. Utbuin er litil bok med minnisatridum um pad
sem reett var og kallast hun Litla styrkleikabdkin min. Pessa bok feer nemandinn til eignar i




lok sidasta timans. Daemi eru um ad nemendur hafi haldid afram ad feera inn i bokina eda
utbuid sina eigin bok ad lokinni einstaklingsvinnunni.

Mjog illa Frekar illa Hvorki vel né illa Frakar vel Misg vel

Framtio Bubblunnar

Samhljéma studningur skolastjornenda, starfsfolks, foreldra, freedslustjora og
freedslunefndar gerir pad ad verkum ad fyrir liggur ad Bubblan er komin til ad vera. Gert er
rad fyrir henni i framtidarskipulagi skolahtusnaedisins og skipulagningu skdlastarfsins.
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