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Kennarar

Gudbjorg Grimsdottir (GGR)

Afangalysing

| 4fanganum laera nemendur um navitund sem adferd til ad hafa 4hrif 4 lidan og andlegan styrk. Fjallad verdur um hvernig lidan

tengist hugsunum og pa hvernig hafa megi ahrif 4 hugsanirnar og pa um leid lidan. Ad auki lzera nemendur leidir til

sjalfsstyrkingar, ad efla einbeitingu, takast a vid streitu, vinna gegn kvida og héndla depurd. Einnig verdur fjallad um samskipti og

samskiptahaefni. Joga verdur einnig i brennidepli og kenndar jégaaefingar auk pess sem farid er i hvernig jéga nytist i 6llum
ofangreindum pattum.

Markmid afangans
bekkingarviomid
Nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:

e Nuvitund, hvad pad er og hvernig folk notar hana til ad auka vellidan, einbeitingu og draga Ur streitu.
e bvi hvernig hugsanir hafa ahrif a lidan og hegdun.
®  Nokkrum adferdum salarfreedinnar til ad efla sjalfsmynd og baeta einbeitingu.
e Mismunandi adferdum og leidum til samskipta, til ad leysa agreining, gagnryna a uppbyggilegan hatt og taka vid
gagnryni.
Leikniviomid
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
® Stunda nuvitundarhugleidslu.
® Greina mismunandi hugsanir og tilfinningar.
® Bera saman mismunandi leidir til ad hafa ahrif 3 eigin lidan.
® Meta ahrif samskipta a adstaedur og lidan
Haefniviomid

Nemandi skal i lok afanga geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

® Geta notad nuvitund til ad beeta lidan sina og einbeitingu i daglegu lifi.
® Hafa ahrif a eigin lidan med salfreedilegum adferdum.
® Leggja einfalt mat a eigin lidan Ut fra salfreedilegum adferdum.

Namsefni

Bokin Nuvitund i dagsins énn eftir Bryndisi Jonu Jonsdéttur. Annad efni er fra kennara.

Namsmat
30% Jogabok 20% Lokaverkefni 50% Maeting

Krofur og verkefnaskil
Afanginn byggir 4 100% simati og pvi er naudsynlegt ad maeta i alla tima.

i 4fanganum reiknast maetingareinkunn a eftirfarandi hatt: F gefur-1ogL, V, W og S gefa -0,25 -

- /tlast er til ad nemendur bui sig mjog vel undir kennslustundir med lestri og peim verkefnum sem 16gd eru fyrir. Um

helmingur namsins fer fram i timum en hinn hlutinn med heimanami, undirbdningi og verkefnavinnu.

- Ef nemandi kemst ekki i kennslustund ber hann sjalfur dbyrgd 4 pvi ad fylgjast med kr6fum um heimanam, prof og
verkefnaskil. Oftast ma sja slikt & Innu en einnig er haegt ad hafa samband vid kennara.

- Simanotkun i timum er ekki leyfd.



HUGI - vinnuaaetlun voronn 2025

Dags. Vidfangsefni og verkefnavinna
13.-17. jan Kynning & afanga: namsaaetlun, verkefni og yoga.
Formali. Bls. 8-13.
YOGA: 6ndun og nidra
20.-24. jan Hvad er ndvitund? Bls. 16-18 og 19-25.
27.-31.jan Bls. 26-41 og 42-57
3.-7.feb Bls. 58-77 og
10.-14. feb Vidtol.
Vorfri fos J6gabdk, hugleidsla.
17.-21. feb Nuvitund i dagsins 6nn. Bls. 80-89 og 90-99
24. - 28. feb Bls. 100-105.
Midannarmat
3.-7.mars Bls. 106-111.
Afangamessa mid
10. - 14. mars Bls. 112-117.
Valdagur mid
17.-21. mars 118-128 og 129-133.
Katir dagar og Floafar
24. - 28. mars Békin Nuvitund i dagsins 6nn - samantekt.
31.mars - 4. april Ad afa sig i navitund. Verkefni ur sefingasafni, bls. 134-171.
7.-11. april Verkefni dr sefingasafni, bls. 134-171.
14. - 18. april PASKAFRI
22. - 25. april Lokaverkefni kynnt.

Kennsla byrjar a pri
Sumardagurinn fyrsti

Afingar, umraedur og astundun.

28.april - 2.mai
1.mai

5.-9. mai

12.-16. mai
Namsmat byrjar a fos

Nidurstada, samantekt og uppsop.

Kennsluazetlun er gerd med fyrirvara um breytingar

Med von um géda samvinnu,

Kennarar




