
Forvarnardagurinn í 
9. bekk
Sandgerðisskóli



Samvera



Hvað mynduð þið vilja gera oftar með 
fjölskyldunni?

Spilakvöld Kósýkvöld Fara í bíó Fara til útlanda

Elda saman Baka Fara í útilegu Fara í ísrúnt

Fjölskylduferð í 
Reykjavík Spjalla meira



Hvað finnst 
ykkur 
hæfilegur tími 
til að eyða 
með 
fjölskyldunni 
á dag? 

• 1-3 tímar á dag



Ef þið ættuð að 
setja upp 
hugmyndabanka 
með tillögum um 
samverustundir 
með fjölskyldunni, 
hvernig liti hann 
út?

Vera með krukku í stofunni þar sem fjölskyldan getur sett sínar 
hugmyndir í 

Kassi með mynd af fjölskyldunni á kassanum þar sem allir setja 
sína tillögu um samverustundir.

Box 

Sameiginlegur gátlisti í símanum



Hvað getið þið gert til að eyða meiri tíma 
með fjölskyldunni? 

Borða saman Vera minna í símanum Spila tölvuleiki saman Hjálpa til með 
heimilisstörfin

Vera minna í tölvunni Vera meira frammi en 
ekki bara inn í herbergi Elda saman Spyrja þau einhverjar 

spurningar



Skipulagðar íþróttir-
og tómstundir



Hvað þarf að vera til 
staðar til að unglingar 
taki þátt í skipulögðu 
íþrótta- og 
tómstundastarfi?

Þarf að vekja áhuga 
okkar Þarf að vera skemmtilegt Góð aðstaða

Stuðningur frá foreldrum Skemmtilegur 
félagsskapur Gott aðgengi

Góðar samgöngur Meiri fjölbreyttni – alltof 
lítið í boði í íþróttum. Áhugaverð dagskrá 

Mót eða ferðir tengt 
tómstundastarfinu eða 

íþróttinni



Hvaða íþrótta- og tómstundastarf mynduð þið vilja sjá þar sem fjölskyldan gæti tekið þátt 
saman í? 

Spilaklúbb Bíóklúbb Fótbolta Körfubolta

Ræktin Hjóla Fjölskyldudagur í 
félagsmiðstöðinni Tölvuklúbbur



Hvað þarf til að fjölskyldan geti stundað íþróttir eða 
tómstundir saman t.d. hvernig umhverfi?
• Góð íþróttaaðstaða

• Skemmtileg sundlaug

• Útivistarsvæði

• Góðir göngu- og hjólastígar 

• Svæði fyrir hunda

• Fjölskyldudagar í því sem maður er að æfa. 

• Fleiri mörk og leiksvæði

• Betra veður!



Leyfum Heilanum að þroskast



Hvað er best að gera til að auka vellíðan og heilsu að ykkar mati? 

Útivera Hanga með vinum Sofa vel Borða hollt og gott

Hreyfa sig Passa vatnsdrykkjuna Ekki vera of mikið að 
bera sig saman við aðra

Ekki vera of mikið í 
símanum og á 

samfélagsmiðlum



Hvað teljið þið 
að hafi hvað 
mest áhrif á 
óheilsusamlega 
lifnaðarhætti?

Liggja og gera 
ekki neitt

Borða óhollt

Borða ekki nógu 
fjölbreytta fæðu Sofa ekki nóg 

Of mikill skjátími

Notkun vímuefna Of mikil ábyrgð 
sett á mann

Brotin fjölskylda

Ekki eðlileg 
samskipti foreldra



Hvernig fáum 
við aukna 
orku?

Sofa vel Borða 
reglulega

Hreyfa 
okkur Djúpöndun



Hvað er félagsþrýstingur og hvernig getur hann haft áhrif á líf 
unglinga?

Góður félagsþrýstingur
• Stunda íþróttir saman 
• Tala um skemmtilega hluti 
• Vera jákvæð
• Uppbyggjandi áhugamál 
• Hrósa
• Læra saman

Vondur félagsþrýstingur
• Hópþrýstingur í að gera eitthvað sem maður er kannski ekki 

tilbúin/n til að gera en gerir til að vera með. 
• Getur leitt þig til þess að prófa vímuefni
• Baktal og rifrildi við aðra
• Getur leitt til ofbeldishegðunar líka geta sumir staðið með 

öðrum í að beita andlegu ofbeldi. 
• Neikvæð grúbbumyndun



Fylgjast 
foreldrar 
ykkar með 
hvar þið eruð 
og með 
hverjum? 

Já, alltaf

Já foreldrar fylgjast vel með okkur og passa upp á okkur, okkur finnst það auðvitað stundum pirrandi en við skiljum af 
hverju og segjum rétt og satt frá.

Já oftast

Já sumir skipta sér af of mikið

Sumir foreldrar vita ekki einu sinni hvað vinir mínir heita 

Segi þeim ekki alltaf með hverjum ég var því stundum fæ ég svip. 

Þori ekki alltaf að segja frá með hverjum ég var. 


