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FLENSBORGARSKOLINN
Heilsueflandi framhaldsskoli

Verkazetlun HEF veturinn 2024-2025

Hugmyndafrzedi Heilsueflandi framhaldsskdla byr nemendum og starfsfolki teekifeeri og
adstdur til ad tileinka sér holla og heilbrigda lifnadarhzetti med jdkvaedum skdlabrag og
heilsueflandi umbwverfi. Heilsuefling i Flensborgarskdlanum er sameiginlegt verkefni
stjidrnenda, starfsmanna og nemendasamfélagsins.
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Menntun til farsaeldar merkir ad allt starf skélans og skélabragur midar ad pvi ad nemandinn
Utskrifist med sterka sjalfsmynd og namslongun. Hann hafi tamid sér vilja til ad leggja
malefnum lid, pakklzeti og einbeitingu til ad standa sterkari i peim straumi sem vid tekur ad
loknu ndmi vid Flensborgarskdlann.

Med pvi ad innleida hugmyndafraedi Heilsueflandi framhaldsskdla er zetlunin ad veita
nemendum og starfsfolki taekifaeri og adstedur til ad tileinka sér holla og heilbrigda
lifnadarhzetti med jadkveedum skolabrag og heilsueflandi umhverfi. Heilsuefling i
Flensborgarskélanum er  sameiginlegt  verkefni  stjérnenda, starfsmanna og
nemendasamfélagsins.

Pessu markmidi er einkum nad med pvi ad vinna med:

. Neeringu, en i pvi felst ad matur sem er i bodi i moétuneyti skélans 4 ad vera hollur og
standast krofur sem settar eru af Embeetti landlaeknis. Marmidid er ad studla ad aukinni
vitund um gildi naeringar fyrir vellidan og velgengni.

. Hreyfingu, i Flensborgarskdélanum er hvatt til hreyfingar og heilsusamlegs lifernis.
Markmidid er ad auka vitund um gildi hreyfingar fyrir heilsu, lidan og arangur auk pess ad
hvetja Flensborgara til pess ad gera hreyfingu sem hluta af daglegum lifsstil.

. Gedrakt, i Flensborgarskélanum leggja allir sitt af morkum til ad efla gédan skodlabrag.
Markmidid er ad samskipti einkennist af gagnkveemri virdingu. Skélabragurinn endurspeglar
virdingu fyrir fjolbreytileika mannlifsins og unnid er gegn forddmum og studlad ad jafnrétti.
Hver einstaklingur faer taekifeeri til ad njéta sin 4 eigin forsendum

. Lifsstil, i Flensborgarskélanum gefst nemendum og starfsfélki teekifzeri til ad tileinka
sér hollan og heilsusamlegan lifsstil. Markmidid er ad hvetja Flensborgara til ad taka upplysta
og abyrga dkvordun um hvada lifsstil peir kjosa sér.

. Nuvitund, eflir einbeitingu og hjalpar félki ad igrunda og jafnvel hugleida. Med
navitund laerum vid ad fast vid pad sem er ad gerast med okkur og i umhverfi okkar an pess
ad daema og fast pannig vid flékinn veruleika og hugsanir.

. Styrkleika, eda ad vinna med framtidina, storf og menntun, greiningu ahugasvida, ad
greina og vinna med personustyrkleika.

. Samfélagslega patttéku, med pvi er att vid ad nemendur lzeri ad vera med og ad pau
skipti mali. Pau vinna med mannréttindi, lydraedi, jafnrétti og sjalfbodavinnu.

. Hugarfar, sem merkir ad vid byggjum upp groskuhugarfar eda trana a ad vid getum
hlutina frekar en ad bua vid festuhugarfar og trda pvi ad madur geti ekki tileinkad sér
hlutina.

Flensborgarskolinn hefur verid forystuskdli i verkefninu Heilsueflandi framhaldsskdli fra
haustinu 2009 en verkefnid héfst formlega 1.10.2010. A pessum arum hafa ymsir vidburdir
fest sig i sessi i skélastarfinu og segja ma ad ahersla 4 heilsueflingu sé synileg i allri starfsemi
skdlans. Alltaf er pd teekifaeri til ad gera betur og skolinn parf stodugt ad vera vakandi fyrir
nyjum taekifaerum til heilsueflingar nemenda og starfsmanna.

Eins og malin hafa prdast pa eru 6ll pemun undir @ sama tima og fjogur ny hafa baest vid. Nyju
bemun tengjast i gegnum Hamark, sem er sambland af umsjén og lifsleikni. Afram er p6 16gd
ahersla 3 eitt af lykilpemum Heilsueflandi framhaldsskdla verkefnisins hverju sinni og er pad
gert i takt vid aherslur Landlaeknisembeaettisins. Aherslan verdur & hreyfingu skélaarid 2024 til
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2025 og verdur i pvi samhengi 16g6 ahersla @ heilbrigdan lifsstil, hreyfingu og forvarnir af
ymsu tagi. Unnid verdur afram med gatlista Embeettis landlaeknis.

Verkasetlun HEF tekur mid af grunnpattum menntunar samkvaemt Adalndmskrad
framhaldsskdla og verdur dhersla 16gd 4 ad hvetja kennara til ad skoda leidir til ad taka mid af
heilsueflandi vidfangsefnum i efnistokum sinum i kennslu.

Auk nedangreindra verkpatta verda uppakomur yfir veturinn i tengslum vié hreyfingu,
heilsusamlegan lifsstil og heilsueflingu almennt enda tekur skélastarfid ad miklu leiti mid af

bvi.

Samstarf vid Nemendafélag skolans (NFF) er mikilvaegur lidur i verkefninu og verdur markvisst
unnid ad patttoku NFF i verkefninu.

Verkaaetlun 2024-2025

Afanga- og namskeidsframbod skolastj.

Hugad verdi sérstaklega ad afanga- og namskeidsframbodi skdlans; ad proadir verdi afangar
og namskeid sem midi ad grunnpattum HEF. Kennarar og stodpjénusta skélans fai sérstaka
hvatningu til ad vinna ad pessu markmidi. betta er m.a. heegt ad gera i gegnum
skdlaprounarverkefni sem kennarar geta sétt um & hverri 6nn. Hvatt er til préunar a
lifsstilstengdum vidfangsefnum innan afanga.

Kénnun 3 lidan og upplifun nemenda a skélabrag skdlastj./ndmsradgj.

Framhaldsskélapulsinn og Skélapulsinn; Urtak dr nemendahépi fengid til ad svara rafreenum
spurningalistum. Meginmarkmid peirra er ad kanna lidan og skdlabrag. Einnig gert med
kédnnunum skélans.

Tengslakonnun sjalfsmatsnefnd/ndmsrdadgj. /hamarkskennarar

Gerd verdur skimun a medal nynema i samradi vid namsradgjafa um félagsleg tengsl peirra
innan skélans. Pannig ma nyta nidurstédurnar til ad gripa fyrr inn i hja peim nemendum sem
standa hollum feeti baedi nams- og félagslega. Skimunin er unnin af hamarkskennurum og
60rum kennurum i bekkjarkerfi a 1. ari.

Vinnuadstada starfsfolk skdlastj. /umsjonarmadur fasteigna

Tryggt verdi ad starfsfélk hafi adgengi ad naudsynlegum vinnubunadi, s.s. auka télvuskjam,
lyklabordum og gédri vinnuadstodu.

Lifsstill verkefnastj./stjornendur/NFF

Ymsar leidir verda notadar til ad hvetja til heilbrigds lifsstils nemenda og starfsfélks. Vakin
verdur athygli a lifsstilstengdum forvornum i samfélaginu, medal annars med aherslu a
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naeringu, hreyfingu, svefn og heilsutengdar forvarnir. Fraedsla gjarnan fléttud inn i
namsgreinar eftir pvi sem vid verdur komid og bodid upp & ndmskeid. Unnid verdur i virku
samstarfi vid NFF.

Lifsstilstengdir dagar a skélaarinu verda :

Gulur september — pridjudagurinn 10. september; Alpjédlegur forvarnardagur sjalfsviga.
Finufatadagur — 1. oktdéber; afmaelisdagur skolans.

Bleikur oktober — bleikur dagur midvikudaginn 23. oktéber; studningur vid konur sem greinst
hafa med krabbamein.

App.gulur névember —app.gulur dagur manudaginn 25. névember; alpjédlegur barattudagur
gegn kynbundnu ofbeldi er 25. névember ar hvert.

Jélapeysur manudaginn 2. desember, sidasta kennsludag

Raudur februar — fostudagur 7. februar; GoRed konur og hjartasjikdédmar.

Mottumars — vitundarvakning um krabbamein hja korlum.

Alpjédlegur dagur hamingju — fimmtudagur 20. mars

Alpjodlegi Downs dagurinn — fostudagur 21.3; sitt hvor sokkurinn

Einstakur april — midvikudaginn 9. april blar dagur; fjolbreytileiki einhverfunnar.

Hreyfing verkefnastj./stjornendur/ipréttakennarar

Starfsfdlk feer hvatningu til ad stunda fjolbreytta hreyfingu. Skdélinn bydur upp a nidurgreidslu
a sundkortum innan Hafnarfjardar og utleigu & rafhjélum, starfsménnum ad kostnadarlausu.
pa stendur starfsfélki til boda ad seekja um 20 pusund kréna heilsustyrk gegn kvittunum. Haegt
er ad sakja um styrkinn 2x 8 almanaksari, i mai og i desember.

Haldid verdur afram ad prda afanga i ibrottum med pad ad leidarljési ad allir geti fundid sér
hreyfingu vid haefi (RG, SU og JG). P4 hafa nemendur i umhverfisnefnd skélans éskad eftir pvi
ad NFF bjodi upp a Joga Nidra i hadeginu, nemendum ad endurgjaldslausu.

Flensborgarhlaupid 2024 skdlastj./verkefnastj./nemendur/nemendafélag

Flensborgarhlaupid var haldid i 12. sinn pann 17. september. Starfsbraut vildi ekki vera med i
betta sinn og ekki komu heldur nemendur fra VMA. Sigurvegari i 10km var nemandi i FG,
annad arid i rod.

Keppt vari 10 km og 5 km vegalengd med l6glegri timatoku og bodid upp & 3 km skemmtiskokk
an timatoku. Hlaupid er styrktarhlaup og i ar var hlaupid fyrir Pieta samtokin. bar er m.a. haegt
ad fa studning og fraedslu fyrir born og ungmenni i sjalfsvigshaettu. Styrkur ad uppheaed 600
pusund kréonur var afhentur samtokunum & afmaelisdegi skélans 1. oktéber. Sja nanar um
hlaup i skyrslu verkefnastjéra.

Lifshlaupid 2025 verkefnastj./ibr.kennara/NFF

Hvatt verdur til patttoku i Lifshlaupinu, baedi i framhaldsskéla- og vinnustadakeppninni.
Fjiolbreyttar uppakomur verda til hvatningar m.a. stuttir gongutdrar og boost 3 eftir.
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https://island.is/forvarnir-sjalfsviga/gulur?fbclid=IwAR06x5_Li-5UcGrmDyD-YCOqVw1rDMOJXeOwZhZWSsPEIpiCZo6Y1DZwlUI
https://www.bleikaslaufan.is/um-atakid/bleiki-dagurinn/
https://unric.org/is/kynferdislegt-ofbeldi-malum-heiminn-appelsinugulann/
https://www.goredforwomen.org/en/
https://www.mottumars.is/frodleikur/karlar-og-krabbamein/algeng-krabbamein-karla
https://einstakurapril.is/um-felagid

Samgonguvika/Hjélad i vinnuna mai 2025 verkefnastj./NFF

Starfsfélk og nemendur verda hvattir til ad hjéla og ganga i skélann. Atakid stendur i viku og
er @tlad sem hvatning til aukinnar hreyfingar og umhverfisvaens ferdamata. Starfsfélk er hvatt
til ad gera samgongusamning vid skélann i upphafi skélaars.

Fraedsla 2024/25 skdlastj./NFF

Fraedsla verdur med ymsu moéti. Skjdir 8 gongum skdlans verda nyttir til hvatningar og fraedslu.
Einnig samfélagsmidlar skoélans nyttir. Haldin verda fraedsluerindi vid hin ymsu tilefni fyrir
starfsfélk og nemendur skdlans.

Heilsuvernd 2024/25 skdlastj. / 6ryggisnefnd

Fraedsluerindi um samskipti og lidsheild & vinnustad. Nemendur fa fraedslu m.a. a
arshatidardegi. Afram verdur hjukrunarfraedingur starfandi vid skélann og mun sinna
heilsuvernd og stydja vid helstu forvarnarpeetti i ndtima samfélagi. Han kynnir sig i
hamarkshépum og a starfsmannafundi i agust.

Fram fer dhaettumat 4 skélanum og hugad verdur ad fyrirbyggjandi pattum vardandi rymingu
a skoélahusnadi ef eitthvad kemur upp a.

Gaesla a vidburdum skélans aukin vegna alvarlega atvika i samfélaginu haust 2024. Einnig 16g6
ahersla & fyrirmyndarpott, géda hegdun og heilbrigdan lifsstil.

Gedraekt 2024/25 verkefnastj./ndmsrddgj.

A0 efla umraedu um gedraekt og tryggja ad nemendur fai upplysingar um hvada bjargir eru til
stadar. Ad starfsfolk og nemendur séu medvitadir um mikilvaegi pess ad stunda gedrakt ad
stadaldri og hlta ad andlegri heilsu sinni. Afram verdur unnid med heilsugaeslunni &
hofudborgarsvaedinu, med adkomu hjukrunarfreedings | skodlastarfinu. Vidvera
hjakrunarfraedings er tvisvar i viku, par sem veitt verdur leidsdogn um almenna heilsuvernd
med sérstakri aherslu @ gedvernd. ba hefur samskiptasattmali starfsfélks verid innleiddur og
er hugmyndin ad hlda vel ad samskiptum allra, baedi starfsfolks og nemenda, a skdladrinu.

Nuvitund 2025 skolast;.

Starfsfélk getur sétt namskeid hja Nuvitundarsetrinu sem hluta af skélapréunarverkefni og
nemendur fara i gegnum ndvitundarnamskeid i Hamarki.

Nzering 2024/25 verkefnastj./métuneyti

Ymsar leidir verda notadar til ad hvetja til heilbrigds lifsstils nemenda og starfsmanna. Fraedslu
verdur fléttad inn i namsgreinar eftir pvi sem vid verdur komid. Unnid verdur i virku samstarfi
vid NFF. Ahersla verdur 16gd & ad frambod i métuneyti fylgi avallt leidbeiningum Embaettis
landlzeknis og uppfylli skilyrdi um gull i gatlistum. Bodid er upp a vegan mat i motuneyti. Farid
verdur i vettvangsferdir i 5nnur motuneyti i framhaldsskdélum. Logd er dhersla 8 avaxtakorfur
a kaffistofu starfsfélks, kaffivakt fyllir & korfu 2x i viku. Friir avextir eru i bodi eftir hadegismat
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i motuneyti fyrir starfsfolk. Einnig 16gd dhersla & sélu matarkorta til nemenda og fjolbreytt og
heilsusamlegt voruframbod.

Matarséun 2024/25 verkefnastj./métuneyti

Haldid verdur afram ad draga ur matarséun med pvi ad bidja starfsfélk um ad skra sig fyrir
fram i hadegismat og bjoda upp a ad taka med sér matarafganga heim a kostnadarverdi.
Matarséun er maeld einu sinni ari i tengslum vid Graen skref i rikisrekstri.

Vistvaenn skoli, Greenfanaverkefnid 2024/25 verkefnastj./umhverfisnefnd NFF

Haldid verdi afram ad efla umhverfisvitund nemenda og starfsfélks. Flensborgarar hvattir til
ad kynna sér og astunda vistvaenan lifsstil og samgongur. bad verdur gert med ymsu méti yfir
skéladrid. | bodi verdi afangi sem kallast umhverfisfraeedi med pad markmid ad efla vitund og
studning nemenda. Ad auki laera nemendur skdélans ad vinna med umhverfismal og leggja
hond 3 plog vid endurheimt lands. Pa er skélinn graenfanaskdli og starfar umhverfisnefnd a
vegum skoélans. ba er einnig starfandi styrihdpur & vegum skdélans sem stydur vid Graen skref
stofnunarinnar. Dégum tileinkudum natturuvernd verda gefin g0 skil 4 arinu, 16. september
— dagur islenskrar nattaru og alpjédlegur dagur nattarunnar 22. april.

Haldin verdur samgonguvika par sem nemendur og starfsfélk eru hvattir til ad ganga eda hjéla
i skdlann. Starfsfélk hvatt til ad gera samgoéngusamning vid skdlann eins og undanfarin ar.

Jafnrétti, kynhlutverk og kynheilbrigdi 2024/25 verkefnastj./jafnréttisfulltrui/NFF

Lifandi umraeda og stefnt er ad fjolbreyttum uppdkomum sem studla ad umrzaedu og
vitundarvakningu um jafnrétti, kynjahlutverk og abyrga kynhegdun. bad verdur gert med
ymsu méti yfir skélaarid. Kennarar hvattir til ad reeda malefnin sérstaklega i timum. Afram
vakin athygli & jafnréttisazetlun skélans og unnid med pau markmid sem par eru sett
fram. K&nnun um jafnréttismal i kennslu 16gd fyrir. Nemendur taka patt i Jafnréttispingi H.I.
og haldin er jafnréttisvika a hverju ari. ba situr formadur jafnréttisrads nemenda i skélaradi
og eru nemendur hvattir til ad vekja athygli 8 malaflokknum.

Leidtogapjalfun NFF 2024/25 verkefnastj./félagsgr.kennarar

Kenndur er afanginn LEID en par er stutt vid félagslif nemenda og stjérn nemendafélagsins
leidbeint i starfi sinu. Logd er ahersla a jafningjastjérnun, samabyrgd og dbyrga forystu. Tveir
kennarar sinna hlutverkinu og er sértok ahersla 16gd 4 ad stydja vid samveru i skéla 3
skdlatima, t.d. & fundartima & midvikudégum med kldbbastarfsemi og fleira.

Forvarnir i vidum skilningi 2024/25 verkefnastj./NFF
Markvisst unnid ad jakvaeedum forvornum a ymsum svidum. M.a. verdur bodid upp a fraedslu
fyrir nemendur a arshatidardegi nemenda. Vidburdum a vegum NFF verdur fjolgad og haft i
huga ad peir hofdi til allra kynja. Allir vidburdir a vegum skdlans eiga ad vera lausir vid afengi,

tébak- og vimuefni. Sérstok ahersla 10gd a pessa peetti a skélaarinu.

Foreldrasamstarf 2024/25 skdlastj.
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Foreldrardd styrkir skélann medal annars um tidavorur, sem gefnar eru gjaldfrjalsar til
nemenda. Einnig sér foreldrardad um vinninga i fyrirmyndarpotta og heldur forvarnarerindi
fyrir nemendur a hverju skdladari.

Kynningarstarf HEF 2024/25 verkefnastj./Ritstj.

Markvisst verdi unnid ad pvi ad halda saman efni og kynna pad sem HEF/Flensborg hefur fram
ad faera i heilsueflingu i framhaldsskdlum. Leitad verdi allra leida til ad kynna heilsueflandi
Flensborg fyrir foreldrum, naersamfélagi og fjaersamfélagi. Er petta gert med vidburdum,
hvetjandi tolvupdstum og lifandi umfjéllun & samfélagsmidlum skdlans.

Flensborgardagurinn 1. oktéber 2024 skolastj.

Afmeaelisdagur skélans. Heitt verdur a kénnunni og bodid uppd afmaelistertu fyrir starfsfélk og
nemendur. Forystufdlk Pieta samtakanna maetir og segir fra starfi félagsins og hvernig haegt
er ad adstoda ungt folk med sjalfsvigshugsanir. Tekur einnig vid styrk sem skélameistari
afhendir i hadegi a sal skdlans. Starfsfdlk (og nemendur) eru hvott til ad maeta i finum fétum
i skélann pennan dag — ,finu-fata-dagur”. Spurt og svarad - Opinn fundur oddvita NFF og
skélameistara par sem spurningum nemenda Ur sal er svarad. Hvatt til gédrar umgengni,
bekkingu a helstu ferlum skdélans og @ nyrri heimasidu.
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