Hvernig er haegt ad hatta namii fjarnami?

i 1j6si pess ad nemendur purfa ad sinna ndmi sinu ad heiman, bendum vid 4 nokkur géd rad til

a0 audvelda namid. Upplysingar fra Landlaekni sem uppfaerdar eru reglulega ma finna hér

[ ndmi sem stundad er heima er areitid med 6drum haetti en i skola, t.d. geta

fiolskyldumedlimir, geeludyr eda heimilisstorf kallad @ athygli. Mikilvaegt er ad halda ratinu og

huga ad andlegri og félagslegri heilsu. Hér er stiklad a pvi helsta sem gott er ad hafa i huga:

Umhverfi

>

Skilgreinid sveedi & heimilinu fyrir namid, ad pad sé a einhvern hatt afmarkad 6dru
heimilislifi. Pad getur verid hluti af bordstofubordi eda sér herbergi, allt eftir adsteedum

hvers og eins.

Upphaf dags

>

>

Gott er ad halda morgunrutinu likt og venjulega, t.d. fara i sturtu, kleeda sig, borda
morgunmat, o.s.frv.

Markid upphaf dags 4 akvedinn hatt, t.d. med pvi ad fa ykkur morgunmat, géngutur,
gera nuvitundaraefingar, o.s.frv.

Finnid pad sem hentar ykkur, mikilvaegast er ad stiga inn i daginn a taknraenan hatt

Skipulag dags og markmio

Setjid ykkur markmid fyrir daginn og utbuid verkefnalista

Ratina hjdlpar til vid ad halda einbeitingu

Skiptid deginum upp eftir stundatoflunni ykkar og akvedid hvenaeer pid takid pasur, notid
timastilli ef pad hjalpar.

Virdid pasur, njétid peirra og komid endurnaerd ad naminu aftur

Vikuaaetlun  Gott er ad gera sér timaaaetlun og skipuleggja timann fra degi til dags,

hvad & ad leera og hvenzer.


https://www.covid.is/
https://www.ma.is/static/files/skolinn/Prof_sjprof/Namsradgjof/forgangsrodun.pdf
https://www.ma.is/static/files/Namid/Namsradgjof/vikuaaetlun.pdf
https://www.ma.is/static/files/Namid/Namsradgjof/vikuaaetlun.pdf

Namsaaetlanir

» Namsaatlanir eru gddar til ad finna Ut hvar madur 4 ad vera staddur i namsefninu
hverju sinni. Einnig er heegt ad sja hvada verkefnum & ad skila og hvenaer. Ath.
namsaaetlanir gaetu breyst medan skélinn er lokadur, pvi er naudsynlegt ad vera i gédu
sambandi vid kennara.

» Haegt ad finna namsaaetlanir & Innu og/eda Moodle
Heilsa, lidan og samskipti

» Mikilvaegt er ad vera i godu sambandi vid kennara og samnemendur yfir daginn. Fylgist
vel med hvada samskiptabunad hver og einn kennari vill ad pid nytid ykkur.

» Verid dugleg ad deila upplysingum og hjalpast ad.

» Nytid teeknina. t.d. spjallpraedi, myndsamtél, Moodle, Inna og hjalparmyndbénd i
staerdfraedi o.fl.

» Naudsynlegt er ad fara ut i ferskt loft a.m.k. einu sinni 8@ dag (pau sem eru i sottkvi fylgi
leidbeiningum par um)

» Finnid gledina og humorinn i pessum adstaedum og finnid kostina vid timabundna
heimavinnu

» Synid ykkur mildi, oft er félk afkastameira i ré6 og naedi heima, gefid ykkur klapp a bakid
vio og vid og fagnid pvi sem pid afkastid

» Munid ad hugsa vel um ykkur, hér eru upplysingar um nokkrar gédar leidir til pess:

» Hér ma finna gédar upplysingar og afingar vardandi navitun Nuvitundarsetur og j6ga

> Hér ma lika finna gddar likamsaefingar sem haegt er ad gera heima

Klefinn.is

> A RUV er baedi morgunhugleidsla og morgunleikfimi

» Reglulegur svefn er mjog mikilvaegur


https://www.nuvitundarsetrid.is/?fbclid=IwAR0UmFLSxExdh4wA3am2kevH-i7L0Qd8qB-4QRJj_5-6cOI7mOIciEx0QUc
https://www.doyogawithme.com/
https://www.verywellfit.com/best-ways-to-exercise-at-home-1231142
https://klefinn.is/

Nams- og starfsradgjafar og salfraedingur eru til taks

» Fyrirspurnir og vidtalspantanir sendist i tolvuposti
» Lena Rut Birgisdottir lena@ma.is Heimir Haraldsson heimir@ma.is

Kristin Elva Vidarsdottir kristinelva@ma.is

God rad og upplysingar um COVID-19

Bjargrad a streituvaldandi timum (Raudi krossinn)

Sida med spurt og svarad um skoélastarf & neydarstigi almannavarna

Sida med upplysingum um COVID-19 fyrir born og ungmenni

pPad sem bu parft ad vita um COVID-19 (Landlaeknisembaettid)

COVID-19- Ymsar hagnytar upplysingar

Gangi ykkur vel!


mailto:lena@ma.is
mailto:heimir@ma.is
mailto:kristinelva@ma.is
https://www.raudikrossinn.is/um-okkur/frettir/god-rad-vardandi-covid-19
https://www.stjornarradid.is/default.aspx?pageid=b6bdd47a-62e4-11ea-945f-005056bc4d74
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/greinar/grein/item39277/Ef-COVID-19-koronaveiran-berst-til-Islands---upplysingar-fyrir-born-og-ungmenni?fbclid=IwAR1CL7dHQevbMDyn3_9d2iq-kDQAOPDTFnuHy4_9X_EvnNfIblFW-m8U6AQ
https://www.landlaeknir.is/koronaveira/thad-sem-thu-tharft-ad-vita/
https://www.landlaeknir.is/koronaveira/thad-sem-thu-tharft-ad-vita/

