Gjof til grunnskola

Pad gledur mig ad segja fra pvi ad allt efni hugleidsluvefsins Heillastjarna.is er nu ékeypis
og 6llum opid. Vefurinn hefur hingad til verid askriftarvefur og hafa fjélmargir grunnskélar
og fjolskyldur nytt sér efnid en til pess ad hugleidslurnar nytist enn fleirum héfum vid
akvedid ad opna hann alveg.

A Heillastjérnuvefnum eru ni um 200 leiddar hugleidslur fyrir bérn og unglinga i 15
flokkum og aettu pvi flestir ad geta fundid eitthvad vid sitt haefi. Efnid getur nyst
nemendum & éllum stigum grunnskélans.

i tengslum vid Heillastjornuefnid byd ég upp a4 namskeid fyrir kennara par sem ég maeti &
stadinn (eda held fjarnamskeid fyrir skéla a landsbyggdinni) og fjalla um mismunandi leidir
til ad nyta vefinn i skolastarfinu. Hluti namskeidsins felst i fraedslu sem getur nyst
kennurunum til ad hlua vel ad sjalfum sér og sinni andlegu heilsu. beim grunnskélum sem
nyta sér petta verdur bodid ad taka patt i leiddum fjar-hugleidslustundum fyrir kennarana
reglubundid yfir veturinn.

Vinsamlegast sendid post & heillastjarna@heillastjarna.is til ad fa nanari upplysingar um
fyrirkomulag og verd. Einnig vil ég nefna ad ef skélinn hefur ahuga & ad nyta sér namskeidid
fyrir kennarana en telur sig ekki hafa efni a pvi, er ég opin fyrir pvi ad koma an endurgjalds
eda gegn verdi sem skolastjornendur akveda sjalfir.

15 flokkarnir: Kaerar kvedur og bestu oskir um gott skolaar,
« Jakveed gildi Stefania Olafsdoéttir

» Sjalfsstyrking stofnandi og héfundur Heillastjérnuefnisins
« Orhugleidslur

* Fyrir svefninn

* Fyrir unglinga Sja umsagnir fra kennurum

« Ondun og slékun

* Nuvitundarleikir

« ipréttahugleidslur
« Askoranir lifsins

» Hugleidslueevintyri
* Lukkuhjolin fjogur

« Stafrofshugleidslur
» Joladagatal 5
* Paskaratleikir °
* Kennarahugleidslur ®

a naestu sidu.


https://heillastjarna.is/
mailto:heillastjarna@heillastjarna.is

Umsagnir kennara

Eg er ad kenna 5. bekk og eins og gengur og gerist voru pau oft mjég dréleg i desember. Eg og samkennari
minn akvadum ad profa ad nota hugleidslu jéladagatalid fra Heillastjérnu. Joladagatalid var sett upp pannig
ad pad var ny stutt hugleidsla a hverjum degi, vidfangsefnin voru élik en tengdust jélunum & einhvern hatt.
Vid hofum hvern dag a hugleidslu og pad var otrulegt ad sja hvad bornin roudust mikid vid pad og petta setti
taktinn fyrir pad sem eftir var dags. Eg hef profad ad leida hugleidslu med bekk sjalf og er pad oft mjog erfitt
bvi pad er erfitt ad leida hugleidsluna um leid og madur parf ad ganga a milli og passa ad allir séu rélegir. bad

ad hafa adgang ad hugleidslunni i télvu er frabaert og Stefania hefur mjég paegilega rédd.

Dalskoli hefur verid med hugleidslu fyrir kennara og starfsfélk einu sinni i viku. Stefania hja Heillastjornu
hefur komid til okkar 8 manudégum. bad er svo notalegt ad setjast eda leggjast i rolegheitum nidur og fylgja
hugleidslu Stefaniu. Eg er svo endurnaerd og afsléppud eftir pessar stundir, helst vildi ég geta farid i svona
hugleidslu & hverjum degi.

Hrund Gautadottir, umsjénarkennari 5. bekk i Dalskoéla

Hugleidslur fyrir kennara aettu ad vera hluti af vinnudegi fyrir alla kennara allt arid. bad sem peer hafa gefid
mér mikid er 6lysanlegt. bessi 6nn hefur einkennst af miklu stressi og timaskorti fyrir mig, en pad ad leggja allt
til hlidar til ad taka hugleidslu hefur an efa hjalpad mér vid ad skipuleggja mig betur og pannig hef ég nad ad
nyta timann betur en ella. Baedi andleg og likamleg lidan liggur undir. Eg hefdi varla triad ad hugleidsla &
vinnudegi geeti gefid svona mikid af sér. Ad finna hvernig stress og kvidi lekur hreinlega ur likamanum eftir
litlar 15 minutur hljota ad styrkja kerfid i raun og veru.

iris Audur Jonsdattir, textilkennari i Dalskdla

Vid kennum fjérugum 1. bekkingum og akvadum ad prufa jolahugleidslu fra Heillastjérnu i desember. Vid
byrjudum ymist & pessu strax pegar nemendur meettu i tima & morgnana eda eftir frimindtur par sem vid
vorum ad leita leida til ad byrja daginn/timann a rélegum og godum ndétum. Okkur fannst petta virkilega god
byrjun & timunum og gefa nemendum mikilvaega stund med sjalfum sér pé petta vaeru ekki nema orfaar
minudtur. bar sem vid erum hvorugar vel kunnugar hugleidslu pa var petta form, ad geta sott hugleidslur a
islensku aetladar bérnum, mjoég mikilvaegt og gerdi pad ad verkum ad vid prufudum petta, annars hefdum vid
aldrei lagt i pad sjalfar ad hugleida med bekknum. Eins sdum vid pad ad par sem petta voru ungir krakkar pa
voru ekki allir tilbunir i fyrstu skiptin ad hugleida en vid gatum pa einbeitt okkur ad peim krokkum & medan
hinir nutu hugleidslunnar i ro.

Vid maelum 100% med Heillastjérnu og erum spenntar ad prufa okkur afram med hugleidsluna
eftir aAramét med peirra hjalp. .
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Sigurborg Sif Sighvatsdéttir og iris Indridadottir, umsjonarkennarar 1. bekk i Dalskéla
]

Eg hef sott kennarahugleidslu hja Stefaniu hja Heillastjérnu pad sem af er pessu skolaari. Eg get ekki maelt
neegilega mikid med hugleidslutimunum. Eins og flestir vita er starfsumhverfi grunnskoéla streituvaldandi par
sem mikill hradi einkennir flesta daga. bad er metanlegt ad fa tima og teekifeeri til pess ad na hugarrd, minnka
areiti og fa verkfeeri til pess ad vera betur i stakk buin ad fast vid verkefni starfsins hvort heldur innan skélans
eda i personulega lifinu. bad er eins og med hugleidslunni graedi madur aukatima i sélarhringnum - algjorlega
Ometanlegt! 5
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Anna Rakel Adalsteinsdéttir, umsjonarkennari Dalskéla



