Sjukast 2026 HANDRIT
Ertuisudi?

Freedslupakkinn i ar gerir rad fyrir pvi ad pau sem flytja freedsluna (freedarar) renni yfir og
adlagi hana ad hépnum sem er verid ad vinna med. Freedarar purfa ad skoda sérstaklega
gleerur nr. 10-16 til ad ihuga hvort samtélin og samhengi peirra eigi vid um hdpinn sinn,
hvort pad aetti ad taka eitthvad ut, breyta eda basta vid pannig ad gleerurnar eigi sem
best vid og skili sem mestu fyrir hdpinn. Pessa sefingu ma gera gera i gegnum gleerurnar,
en ma lika prenta Ut og reeda i smeerri hOpum og svo bera saman hvad peim potti greent,
gult og rautt.

Eftir freedsluna (gleerurnar) er gert rad fyrir pvi ad pid vinnid verkefnaplakotin, en pad ma
audvitad gera pad 4 60rum tima og reeda pau oftar en einu sinni. Leidbeiningar med
verkefnaplakétunum og limmidunum ma finna i freedslupakkanum.

Nytid ykkur svo myndbondin og dnnur skilabod sem birtast 4 samfélagsmidlum Sjukast,
pau eru 6ll tengd vid sud og stud og auka vonandi skilning ungmenna a pvi.

Gleera #1 Ertu i sudi?

Kynning a herferdinni i ar. Hér ma spyrja pau hvad sud sé, sja hvort og hvernig pau skilja
hugtakid. En pad verdur teeklad i bessari freedslu.

Gleera #2 Alls konar sambond

Hér er verid ad minna a ad vid erum oll i alls konar sambdéndum, pessi fraedsla 8 ekki
bara vid um rémantisk eda kynferdisleg sambénd po6 svo ad fokussinn sé settur bangad.
En pad er mikilvaegt ad vera i jafnvaegi og upplifa og syna virdingu i 6llum sambdéndunum
okkar.

Gott ad lesa yfir textann a gleerunni. Hér ma spyrja hopinn hvort pau upplifi virdingu i
sambondum par sem einhver raedur yfir peim (eins og kennarar, starfsfélk, stjérnendur,
foreldrar).

Glaera #3 Sambond purfa ad vera i g60u jafnvaegi

A pessari glaeru er meira verid ad skoda sambénd vid jafningja (kaerd, vini, jafnaldra), en
pau eiga almennt ad einkennast af jafnvaegi po svo pad geti sveiflast adeins. Vissulega
getur pad gerst ad sumir hafa meira vaegi eda vald pratt fyrir ad vera vinir eda
keerustupar. bad geta verid alls konar asteedur fyrir pbvi og eru nokkrar taldar upp, en gott
er ad beeta vid eda spyrja hopinn hvort bad séu fleiri astaedur fyrir bvi ad sumir hafa
meira vald. Svo parf ad minna a ad valdi fylgir abyrgd, bad ma ekki misnota
valdastdéduna sina. bad sama a vid i keerustuparasambandi, en poé svo ad stada folks
getiverid olik (dlikur aldur, reynsla, vinsaeldir, peningar, karakter) pa parf ad passa upp a
jafnveegid i sambandinu.
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Gott ad lesa yfir textann a gleerunni og spyrja hdpinn hvort pad séu fleiri astaedur fyrir pvi
ad sumir hafa meira vald i sambdndum vid jafningja (vinir/kaerustupar).

Gleera #4 Ojafnvaegi vs. Jafnvaegi

Hér er verid ad taka punkta sem hafa t.d. komid fram i gegnum Sjukflégg spilid. betta eru
klarlega raud og graen flogg sem skapa 6jafnvaegi (og sleemt samband) eda jafnvaegi (og
gott samband). Verid er ad nefna hluti sem eru tengdir kynlifi en lika almennri hegbun og
samskiptum sem og stjornun i sambéndum.

Hér er gott ad lesa textann og spyrja hvort pad vanti eitthvad, eda hvort pau telji eitthvad
vitlausum megin eda ekki eiga vid.

Glaera #5 A0 komast i jafnvaegid

Hér erverid ad benda a ad sambdnd eru ekki sjalfkrafa géd (bad a vid 6ll sambond), vid
purfum alltaf ad reeda saman til ad skilja hvort annad betur og vita hvad vid viljum og
vilium ekki, en lika hvad hinn adilinn vill og vill ekki. ltrekum hér ad pad er i g6du lagi ad
vilja gera eitthvad kynferdislegt, en lika i gédu lagi ad vilja pad ekki. Sidasti punkturinn er
tilad minna a ad eigingjarnt kynlif eetti kannski bara ad stunda pegar vid erum ein; p.e.
sjalfsfréun, en sjalfsfroun er alltaf med sampykki!

Gott er ad lesa textann og nefna i lokin ad pau sem nenna ekki ad spa i peim sem pau
sofa hja eda gera eitthvad kynferdislegt med aettu kannski bara ad vera ad gera pa hluti
ein.

Glaera #6 i studi eda i sudi?

A bessari glaeru er verid ad kynna flaekjurnar sem skapast med sudi og minna & ad ef vid
aetlum ad vera med annarri manneskju (eda i einhverjum mannlegum samskiptum) pa
purfum vid ad pola hoéfnun, vid purfum ad vera med gott sjalfsmat. Hér er syndur
skilningur a pvi hversu efrfitt og glatad pad getur verid ad vilja meira (hvort sem pad er
meiri timi med einhverjum, meira samband, meira kynlif...) og fa nei eda vera hafnad
med pad. En vid verbum ad geta polad pad og ekki fara yfir i sud.

Hér ma lesa textann og jafnvel nefna deemi um hofnun og hvernig er best ad glima vid
hana (petta hefur verid tekid fyrir 4 bls. 5-6 i Sjukast handritinu sem fylgdi freedslupakka
arid 2024).

Glaera #7 Sud er algeng leid til ad fara yfir mork

Hérerm.a. visad i bad sem kemur inn a Sjuktspjall. bad er mjog algengt ad pegar brotid
er @ einhverjum og farid yfir mérk pa er pad gert med sudi. betta skapar erfida og flokna
stodu fyrir bada adila. Sudarinn hunsar vilja hins adilans, en telur sig hafa fengid
sampykki pvi hinn ,,gefur eftir”. Sa sem er brotid a upplifir algjért markaleysi og ofbeldi
en a sama tima kennir sjalfum sérum. Hér viljum vié hamra a pvi ad petta er sleem stada
fyrir alla og svo mikilveegt ad koma i veg fyrir pad.
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Gleera #8 Hvad er sud?

Hér er farid mjog vel yfir bad hvad telst sud og hvernig typisk vidbrogd vid pvi eru. Med
pessari glaeru vilium vid passa ad pad sé 100% skilningur a pvi hvad sud pydir. Vid viljum
lika passa ad pad sé 100% skilningur a pvi ad folk segir ekki alltaf skyrt og beint nei,
heldur segir og synir bad med 66rum ordum og 68rum heetti (jafnvel bogn).

Gott er ad lesa textann, en haegt er ad spyrja hopinn hvort pad sé eitthvad sem vantar i
upptalninguna um sud. Einnig er haegt ad spyrja hdpinn hvort pad sé eitthvad sem
vantar i upptalninguna a vidbrogdunum vid sudinu. bad meetti t.d. nefna utdrsnuninga,
likamstjaningu, grin, hunsun, pykjast vera sofandi o.s.frv. (eitthvad af pessu er talid upp
a gleeru #17). Gott er ad minna & ad ef pad liggur ekki fyrir alvoru sampykki, pa er pad
nei.

Glaera #9 Er petta stud eda sud?

Hér eru leidbeiningar um pad hvernig a ad skoda naestu glaerur (glaerur #10-#16). Bendid
a ad god og heilbrigd samskipti eru graen og i studi. begar vid itrekum pad sem okkur
langar ad gera eda segjum pad sem vid viljum en erum komin ad einhverjum mdorkum pa
verba samskiptin gul. Mikilveegt er ad nefna ad pessi samskipti haldast gul pvi bau eru
ekki farin ad meida. En bau sem fara yfir mérkin og prysta afram eru sud og raud. Latid
hopinn vita ad pid séud ad fara ad lesa samskipti og eigid ad segja hvad er graent, hvad
gult og hvad rautt hja beim sem byrjar samskiptin. betta lysir sér sjalft eftir naestu glaeru
(gleeru #10).

Glaera #10-#16 Daemi um samskipti (hopverkefni)

A bessum glzerum skal fyrst lesa textann an lita, svo spyrja hépinn hvad sé i lagi (greent
og i studi), hvernig samskiptin verda gul og hvar pau verda raud (i sudi). Athugid ad fara i
gegnum petta adur en pid haldib freedsluna til ad ryna i textann og hvort hann eigi vid
hoépinn ykkar. Latid hopinn vita ad pad er einungis verid ad lita samskipti bess sem vill
meira (samskiptin merkt med kringldttu bullet point o).

Lesid textann, spyrjid hépinn Ut i samskiptin og litina. Einnig veeri haegt ad spyrja hvernig
maetti beeta pessi samskipti, hvar pau hefdu att ad breytast pannig ad pau hefdu aldrei
ordid raud.

Gleaera #17 Ertu i sudi?

bessi glaera hamrar a pvi ad pad eru margar élikar leidir sem folk segir nei og pad er ekki
bara a peirra abyrgd ad setja mork heldur er pad lika abyrgd hins adilans ad lesa i
morkin, skilja pau og virda.

Gott ad lesa textann i heild sinni. Hér ma spyrja hopinn hvort pad séu adrar leidir sem
folk segir nei.

Glaera #18 Nei pydir ennpa nei
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Hér er verid ad hamra a gédum og gildum skilabodum um sampykki. Mikilveegt ad nefna
og minna a ad pad eru margar leidir til ad segja nei (eins og kom fram a glaerunni a
undan). Hér er einnig gefid svigrum fyrir bad ad segja og vera skyr um pad sem vid viljum
og okkur langar ad gera (bad sem yrdi merkt gult i samskiptum), en ad svo parf ad stoppa
og manneskja sem hefur sagt nei getur latid vita ef pad breytist. Sidasti punkturinn er
endurtekin i 66ru samhengi a gleeru #21, en ef folk vill ekki pad sama ur sambandinu og
samskiptunum (hvort sem pad vill meira eda minna) pa a pad kannski ekki ad vera
saman og pad er allt i lagi.

Gott ad lesa textann i heild sinni.
Glaera #19 Ef vido hofum sudad eda erum von pvi ad suda pa...

bessi glaera er med skyrum skilabodum til peirra sem suda. Skilabodin eru géd fyrir o,
ogeruiraun leid til ad vera betri manneskja, betri vinur, betri kaero og stunda betra kynlif.
Mikilveegt ad hamra a pbessum punktum, og jafnvel pvi ad pad er ekki of seint ad gera
betur og fylgja pessu (b6 svo vid héfum sudad adur).

Gott ad lesa textann i heild sinni. Passid ad taka fram ad sjalfsfréun { EINRUMI er alltaf
med sampykki, en i vidurvist annarra parf sampykki.

Glaera #20 Hvernig komum vid i veg fyrir suo?

A pessari glaeru eru engar stérkostlegar nyjar fréttir, heldur er verid ad itreka og stadfesta
ad sa sem sudar getur einn komid i veg fyrir bad. Sudarinn ber abyrgd a sudinu. Svo er
mjog mikilveegur punktur um ad samband pydir ekki ad pad eigi sjalfkrafa ad stunda
kynlif, eda stunda kynlif i hvert skipti sem parid hittist. bad er engin skylda ad stunda
kynlif med keerd. bad parf ad fa sampykki i hvert skipti en pad gerist ekki an samskipta!

Gott ad lesa textann i heild sinni. Spyrja jafnvel fyrst hvort hépurinn sé med einhverjar
hugmyndir um hvernig eigi ad koma i veg fyrir sud, adur en pid farid yfir gleeruna.

Glaera #21 En ef vido lendum i sudi?

Hér er verid ad tala um afleidingar pess ad segja nei og na ad halda mérkum pegar hin
manneskjan bregstilla vid og sudar. bad getur oft birst bannig ad sudarinn fer i fylu,
hunsar, vill hvorki tala saman né hittast eda finnur einhverja leid til ad ,,refsa“
manneskjunni sem setti morkin, einfaldlega fyrir bad ad setja mork.

bratt fyrir ad vid megum og eigum ad setja mork og ad pad sé rangt af hinni
manneskjunni ad bregdast svona illa vid, pa getur pbad samt haft sleem ahrif a okkur og
atid okkur lida illa. Jafnvel gerist bad ad vid gefum meira eftir naest eda reynum ad

»baeta upp fyrir“ morkin okkar, sem er ekki i lagi. bad er mikilvaegt ad hamra a pvi ad allar
neikvaedar og leidinlegar afleidingar sem koma til vegna pess ad vid setjum méork eru
o0sanngjarnar og eru a abyrgd pess sem sudar. Svo er loka punkturinn tengdur svipudum
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punkti a gleeru #18, ef folk er ekki samstiga og ekki a8 somu bladsidu pa a pbad kannski
ekki ad vera saman.

Gott ad lesa textann i heild sinni.
Glaera #22 En ef vio lendum i sudi? (framhald)

bessi glaera fjallar um pau sem lenda i sudi og na ekki ad halda moérkum sinum. bau
upplifa oft ad pad sé peim sjalfum ad kenna pvi pau ,,gafu eftir og eiga i mérgum
tilfellum erfitt med ad skilgreina pbad sem gerdist sem rangt eda ofbeldi. betta eru floknar
tilfinningar og mikilveegt ad pessi hopur fai ad vita ad petta er ekki beim ad kenna og
tilfinningarnar og afleidingarnar eru 6sanngjarnar. bad er lika mikilveegt ad itreka ad pau
geti og eigi ad fa adstod og studning.

Gott er ad lesa textann i heild sinni.
Glaera #23 Ut med sud - inn med stud

Hér er stutt samantekt & helstu skilabodum freedslunnar. [trekum hér ad setja mérk og
virda mérk. ltrekum ad kynlif og sambénd eiga ad vera skemmtileg og samspil. ftrekum
ad vid vilijum utryma sudi.

Gott er ad lesa textann i heild sinni.
Glaera #24 Frekari upplysingar og adstod

A pessari glaeru er farid yfir Urreedi og hvar haegt sé ad finna frekari upplysingar. Endilega
kynnid og raedid Sjuktspjall sérstaklega.
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