Keeru freedarar,

aodur en hafist er handa vid freedsluna er mikilvaegt ad starfsfolk sem sér um hana
ryni i eigin stédu og reynslu og fari vel med sig; umraedur um ofbeldi taka &. Hugid
ad Olikri stddu ungmennanna, en pad eru allar likur a pvi ad einhverjir brotapolar og
gerendur sitji freedsluna og er mikilveegt ad nalgast efnid og umraedur med pad i
huga.

Adur en pid haldié fraedsluna skulu pid lesa skjalid AJd taka & méti ofbeldi sem er
hluti af freedslupakkanum i ar.

Best er ad pid rennid yfir glaerurnar adur en pid haldid freedsluna. Handritid i ar er
med tilldgum og punktum um pad sem meetti beeta vid hverja gleeru eda leggja
aherslu a. Ef pid viljid hafa textann sem birtist & hverri gleeru fyrir framan ykkur er
best ad prenta peer ut.

Sjukast fredsla 2025 - framhaldsskélar
Glaera #1: Sjukflogg. Til i petta? / EkKki til i petta?
Kynning a freedslunni. Haegt er ad lysa Sjukast med eftirfarandi heetti:

Sjukast er arlegt atak sem skodar muninn a heilbrigdum og oheilbrigdum og svo
ofbeldisfullum sambéndum. Markmidid er ad koma i veg fyrir kynferdisofbeldi og
tryggja ad vid eigum god sambond.

Glaera #2 Samskipti og sambond eru alls konar
Inngangur um samskipti og sambond

Haegt er ad raeda nanar um pau fjdlmorgu og 6liku sambdnd og samskipti sem vid
eigum vid fullt af folki, t.d. sambodnd vid fjdlskyldumedlimi, vini, keeré eda einhverja
sem vid erum skotin i, einnig eigum vid sambdnd og samskipti vid pjalfara, kennara,
starfsfolk hér, bekkjarfélaga, kunningja og fleiri.

Vid hogum okkur ekki eins vid alla, vidé erum 68ruvisi vid foreldra en vid vini. Og svo
erum vid ekki alltaf eins vid somu manneskjuna, stundum hogum vid okkur vel,
stundum illa. Stundum haga adrir sér vel og stundum illa.

Mikilveegt ad hopurinn skilji: G6d hegdun og samskipti er oft lyst sem graent flagg.
Slaeem hegdun og samskipti er oft lyst sem rautt flagg.

Glaera #3 Sambond hafa mikil ahrif a okkur

Pegar sambondin okkar eru god og ganga vel pa geta pau haft géd ahrif a okkur,
eins og fram kemur efst a gleerunni. En ef pessi sambond eru slaem pa hafa pau
mikil og slaem ahrif & pad hvernig okkur lidur.

Pad ma likja pessu vid akvedinn hring, sambond hafa ahrif a lidan okkar og lidan
okkar hefur ahrif & sambondin okkar.

Glaera #4 Rautt flagg og graent flagg

Hér er gott ad lesa upp textann a gleerunni. Vid nedsta punktinn ma benda peim a ad
sleem lidan okkar og lagt sjalfstraust og 66ryggi getad verid kveikjan ad slaemri
hegdun. Sidan ma spyrja hvort peim detti einhverjar ureldar/vondar hugmyndir um
sambdnd i hug sem geetu skapad raud flogg. Og pa benda a:
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Til deemis geta petta verid hugmyndir um ad karlar eigi ad vera radandi, peir eiga
alltaf ad vilja kynlif, vernda konur og vera sterkir, og hugmyndir um ad konur eigi ad
vera tilbaka og purfa vernd og hugsa bara um tilfinningar. Vid erum audvitad ekki
svona i alvorunni, en stundum hafa svona hugmyndir ahrif & okkur og sambondin
okkar.

Glaera #5 begar manneskja er med raud flogg

Hér er gott ad lesa upp textann a gleaerunni og itreka ad vid aetlum ekki ad afskrifa
folk fyrir pad ad gera mistok, sérstaklega pegar folk er tilbuid ad leera af mistokunum
og gera betur naest. En um leid er mikilvaegt ad taka pvi alvarlega pegar folk hagar
sér illa, eitt rautt flagg getur verid ndgu mikil asteeda til ad slita sambandi eda i pad
minnsta gera eitthvad i malunum.

Glaera #6 Skodum adeins hegdun sem telst rautt flagg og graent flagg...

Hér ma segja ad a naestu gleerum asetlum vid ad skoda nokkrar fullyrdingar og velta
fyrir okkur hvort peer eru rautt flagg eda graent flagg.

Glaera #7 - #15 Rautt eda graent

A pessum gleerum skal lesa fullyrdingarnar og spyrja hépinn hvad peim finnst. Svo
birtast floggin.

Fullyrdingum er stillt pannig upp ad a hverri glaeru birtist eitthvad sem er rautt flagg
og eitthvad sem er greent flagg — en um sama efnid. T.d. a glaeru #12 er efnid kynlif
med kaero, en par er eitt graent flagg og eitt rautt flagg um pad efni.

Verid vakandi fyrir pvi ad pessar fullyrdingar geetu vakid upp erfidar tilfinningar hja
einhverjum, baedi ef pau hafa upplifad eitthvad af raudu floggunum eda sjalf verid
med raud flégg. | peim tilfellum er gott ad na ad reeda einslega vid ungmennin ef
haegt er. Minnid & ad pad er haegt ad slita sambdndum og fa hjalpa ut ur peim (ef
parf). Einnig er mikilvaegt ad endurskoda eigin hegdun og fa hjalp (benda a
Sjuktspjall). Pad ad hafa hagad sér illa adur pydir ekki ad folk muni alltaf haga sér illa
— pad er haegt ad gera betur.

#16 A0 spotta raud flogg

Hugmyndin med pessari (og neestu) glaeru er ad pau hugi ad eigin hegdun og
hvernig pau geti baett hana. Til pess purfa pau ad atta sig a eigin lidan og eigin
hugmyndum. Gott er ad benda a ad pad er ekki ein skyr leid til ad spotta raud flogg
og mikilvaegt ad spa adeins i eigin hegdun og lidan. Gott er ad lesa textann a
gleerunni. Haegt er ad spyrja hépinn hvort peim detti i hug eitthvad i hug i
menningunni sem gefur slaemar hugmyndir eda synir raud flogg. Pad ma lika benda
a ad pad eru sem betur fer lika g6d deemi ad finna, og vonandi géd og heilbrigd
sambond i kringum okkur sem vid getum leert af.

Glaera #17 A0 spotta raud flogg

A bessari glaeru eru punktar fyrir nemendur ad velta fyrir sér og hugsa Gt i til ad
fordast pad ad vera med raud flogg.

Glzera #18 Rautt eda graent?
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A pessari gleeru er lauflétt quiz spurning sem & ad lesa 4samt svarméguleikum. Gott
er ad spyrja eftir hvern svarmoguleika hvort hépurinn telji petta vera rautt eda greent

flagg.
Athugid ad svarmoguleiki B byggir & pvi pegar t.d. strakur reynir vid stelpu og feer

héfnun og segir pa félki ad hun sé ymist drusla eda hljéti ad vera lesbia fyrst han vilji
hann ekki (og 6fugt ef um er ad raeda t.d. stelpu ad reyna vid strak).

Med neesta smelli birtast svo floggin.
Glzera #19 Ad spotta raud flogg

Hér eru radleggingar um hvernig skal koma auga a raud flogg hja 6érum. betta er
ekki teemandi listi og a ekki eins vid um alla. Gott er ad minna a ad vid erum med olik
vidmid og mork en purfum ad hlusta a okkur sjalf. Gott samband pydir pydir ad mork
seéu virt og ad pad er ekki verid ad auka traust traust, nand, 6ryggi eda ast i gegnum
stjornun og undirgefni. Slikt & ad vera til stadar an markaleysis og stjornunar.

Hér ma nefna lika menningu og venjur sem eru notadar til ad stjorna (t.d. dlika
menningarheima — ,svona gerum vid & islandi eda ,svona gerir fidlskylda min®),
reynsla annarra getur verid notud til ad kenna 66rum a lifid (t.d. meiri reynsla af
sambdndum og kynlifi) sem gaeti verid tilkominn vegna aldursmunar. Olik reynsla er
t.d. pekkt i hinsegin sambdndum pegar annar adilinn kom ut fyrr/hefur meiri reynslu
af pvi ad vera ,out”.

Pad parf ad passa ad nota ekki reynsluna sina til ad stjorna 66rum, og ad adrir noti
ekki reynsluna til ad stjérna pér.

Glaera #20 Ao spotta raud flogg

Hér eru fleiri radleggingar sem er gott ad hafa i huga til ad spotta raud flogg i 66rum.
Hér er bent a hluti sem eru skdlabdkadzemi um béheilbrigd og ofbeldissambond
(einnig a gleerunni @ undan). Haegt er ad minna hér a sambandsrofid fra Sjukast.

Glzera #21 Rautt eda graent?

A bessari glaeru er énnur quiz spurning sem & ad lesa 4samt svarméguleikum. Gott
er ad spyrja eftir hvern svarmoguleika hvort hépurinn telji petta vera rautt eda graent

flagg.
Med neesta smelli birtast svo floggin.

#22 A0 vita og gera betur

Pessi glaera er inngangur fyrir naestu gleeru um ofbeldi og er gott ad lesa hana
ordrétt.

#23 A0 vita og gera betur

A bessari glaeru er farid yfir tolfraedi um kynferdisofbeldi sem snertir pennan
aldurshop.

Gott er ad lesa ordrétt upp. Heimildir fyrir pessum punktum er ad finna i Notes.
#24 Alvoru sampykki

A pessari gleeru er verid ad minna & hvad alvéru sampykki pydir. Gott er ad lesa upp
textann og utskyra ef purfa pykir, t.d. ad poknast einhverjum getur verid ad segja ja
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bara fyrir einhvern annan, en ekki pvi pu vilt pad. Afleidingar geetu verid ad keero
haettir med pér ef pu sefur ekki hja, skylda gaeti verid ad kaero telur ad pid eigid ad
sofa hja pvi pid erudé saman eda pvi pad er svo langt sidan sidast, otti geeti verid vid
ad keero fari i fylu, eda neydi pig ef pu segir nei, sudid er ad fa nei en spyrja samt
aftur og aftur par til manneskja gefst upp og segir ja (eda haettir ad segja nei).

Sidasti smellurinn dregur fram ,Vid purfum ad na pessu“. Med pessum texta ma
minna a tolfreedina a gleerunni sem var & undan og benda a ad vid erum ekki enn
buin ad na hvad alvéru sampykki pydir.

Glaera #25 Alvoru sampykki pydir ad pu getir sagt allt petta

A bessari glaeru er synt fram 4 allt sem okkur & ad finnast audvelt og edlilegt ad geta
sagt pegar alvéru sampykki er til stadar og vid erum 6rugg. Pad er gott ad lesa upp
allt sem er a gleerunni. Og benda a ad med alvéru sampykki pa er ekkert mal ad
segja ja, en lika nei, ad tala um pad sem vid viljum og viljum ekki, préfa sig afram og
skipta um skodun o.s.frv.

Glzera #26 A islandi gilda sampykkislég

Hér er gott ad lesa pad sem stendur & gleerunni. Hun er einfdld, skyr, og mjog
alvarleg.

Glaera #26 Afleidingar kynferdisofbeldis

Her er listi yfir afleidingar kynferdisofbeldis. bPad er gott ad renna yfir paer og utskyra
ef ungmennin skilja ekki. Sidustu punktarnir gera pad vonandi ad verkum ad pau
skilji hvernig pessar afleidingar geta birst i daglegu lifi. Parna er haegt ad baeta vid ad
haetta ad stunda ipréttina sina eda ahugamal, ad fara aldrei a ball, eda vera alltaf &
djamminu, pad getur verid ad vilja ekki snertingar og kynlif en lika ad verda mjog
kynferdislega virk, pad getur verid ad endurupplifa ofbeldid og ad geta ekki haett ad
hugsa um pad.

Mikilveegt er ad itreka ad Oll vidbrogd vid kynferdisofbeldi eru edlileg.
pad er ofbeldid sem er éedlilegt — ekki vidbrogdin.
Glaera #27 Ad fa hjalp og spa i floggunum

Pessi glaera er mjog mikilvaeg pvi pad er naudsynlegt ad benda a urraedi og adstod
sem er haegt ad fa i kjolfarid a umfjollun um ofbeldi.

Gott er ad lesa pad sem stendur a gleerunni og benda sérstaklega a Sjuktspjall (par
sem haegt er ad reeda fléggin, sambond, ofbeldi og margt fleira) og a samfélagsmidla
Sjukast par sem er fullt af efni um sambdnd, samskipti og floggin. Verid sjalf tilbuin
ad taka a maoti frasdgnum og umraedum um ofbeldi.

Glaera #27 Sjukflogg

Pessi glaera kynnir spilid. Pad er undir ykkur komid hvort pid spilid strax ad lokinni
freedslunni, pa 6ll saman eda i minni hopum (ef parf). G6da skemmtun!
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