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Eins og pid oll vitid pa er skolinn okkar heilsueflandi skoli badi leik- og grunnskoladeild og
bvi er samofid 6llu skolastarfi okkar og hlutverkum okkar starfsfolksins ad freeda nemendur
og foreldra um petti sem hafa ahrif & lidan og heilsu. bannig sinnum vid forvérnum og
studlum ad vellidan nemenda okkar asamt pvi ad veita peim adra menntun. bad segir sig
nénast sjalft ad atridi eins og naegur og reglulegur svefn, naringarikt mataraedi og hafileg
hreyfing eru grunnparfir sem foreldrar purfa ad hlta vel ad daglega og hafa i godri ratinu svo
ad bornunum gangi vel. Ad sinna peim pattum er po6 ekki pad eina sem foreldrar purfa ad vera
medvitadir um ad hafa i gédu lagi. Adur en ég kem mér ad efninu vil ég benda ykkur & ad
upplysingar um mikilveegi svefns, radlagdan svefntima og ahrif télvunotkunar & svefninn og
fl. ma finna i bréfi fra mér fra pvi fyrir ramu ari a vef skolans.
https://seydisfjardarskoli.sfk.is/static/files/grunnskoladeild/hugleiding-um-svefn-barna-.pdf

A vefnum okkar ma einnig finna upplysingar um starfid hja okkur sem heilsueflandi skoli og
ég hvet ykkur eindregid til ad kynna ykkur pad.

Born purfa askoranir og huglaega 6rvun og vidfangsefni vid hefi til ad blémstra og vid midum
oll ad pvi ad veita peim slikt en hér i upphafi ars langar mig sérstaklega til ad vekja athygli
ykkar a mikilvaegi gédra tengsla milli foreldra og barna. Ad sjalfsogdu er jafnframt mikilveegt
ad starfsfolk skdlans sé i godum tengslum vid nemendur og pad er gott ad geta sagt ykkur fra
bvi ad samkvemt Skolapulsinum telja bornin ykkar almennt ad pau séu i gédum tengslum vid
kennara sina. Sterkt tengsl eru miklu mikilveegari en flesta érar fyrir. Sterk félagsleg tengsl og
tengsl vid manns nanustu eru i raun jafn mikilvaeg og sarefni, matur, svefn og vatn. An
tengsla lidur engum vel og vid virkum ekki sem skyldi.

G0 tengsl ykkar vid bornin ykkar eru fyrir utan likamlegar grunnparfir pad sem reedur
einna mestu um hvort ad pau 6dlast sjalfstraust, heilbrigda sjalfmynd og naegt hugrekKi til ad
vaxa og dafna i dagsins amstri. G6d tengsl vid ykkur fra upphafi kennir peim géd samskipti
og félagsfeaerni. Born 6dlast smam saman proska til ad mynda slik tengsl upp & eigin spytur og
ad eigin frumkvaedi. Getan hja peim fer eftir aldri og proska en pad getur tekid alla bernskuna,
jafnvel lengri tima ad 6dlast feerni til ad tengjast 6drum og sumir virdast pessum eiginleika
betur geeddir en adrir sem breytir pé ekki pvi ad vid getum 61l ordid god i ad mynda tengsl ef
vid &fum okkur. Innihaldsrik og jakveed sambénd (tengsl) verja gegn einmanaleika, kvida og
leida. bad er hvorki meira né minna!

Tengslamyndun hefst strax eftir faedingu og heldur afram heima allan uppvéxtinn og
pad er vissulega unnid markvisst ad tengslum strax fra yngstu deildum leikskola i
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skolakerfinu, t.d. pegar vid eflum med nemendum vinattu og pjalfum samskipti og
félagsfaerni.

Gaa tengsl milli foreldris og barns styrkjast pegar varid er tima saman og eitthvad
skemmtilegt er gert eda rabbad saman & ljufu nétunum. Taugabrautirnar og feernin ,,heilbrigd
tengsl“ / ,,edlileg samskipti verda lika til i heilanum & bérnunum okkar pegar bérnum er
leidbeint um hvar mérk liggja, an pess ad skamma eda brjéta nidur. begar pid hjalpist ad og
begar peim er feerd abyrgd sem pau rada vid. G6d tengsl myndast lika pegar pau leera ad vid
fullordna folkid erum traustsins verd og forum eftir okkar eigin radleggingum og kréfum til
deemis i sambandi vid skjanotkun, holla lifnadarheetti, svefn og markmid. G6d tengsl skapast
ekki sidur pegar vid skopum bérnunum tilfinningalegt 6ryggi, med pvi ad vidurkenna pau eins
og pau eru, veroum ekKi reid pegar pau gera mistok, leidbeinum peim af résemi og 6ryggi,
vidurkennum pegar vid gerum mistok, fjollum um adra a hatt sem okkur og 6drum er
seemandi og svona metti nokkud lengi telja.

pad sem er erfitt vid godu tengslin og foreldrahlutverkid er samt pad, ef madur a ad
vera alveg hreinskilinn, ad vid fullordna folkid erum ekki alltaf tilbdin, stundum bérnin ekki
heldur. Fullordna félkid er oft undir alagi i starfi og jafnvel einkalifi. Vid erum sjalf ekki
alltaf i godu formi og svo héfum vid ekki alltaf tima, -ad okkur finnst til ad verja med
bérnunum okkar eda gera hlutina & peirra hrada. Vid erum i vinnu, vid purfum ad redda, gera
og graeja, hofum tvo tima &dur en pau eiga ad fara ad sofa til ad elda, prifa, lesa, bada og hafa
kosi - og ja vid purfum ad standa okkur.

Audvitad, en pad breytir pvi ekki ad vid erum fullordna folkid og berum &byrgdina &
ad koma krokkunum & legg. Vid eigum ad hugsa og forgangsrada, - ekki gera of miklar
krofur, verum sanngjorn vid pau og okkur. Setjum okkur og bérnunum okkar hzfileg
markmid i sameiningu, skiljum pau Gt fra aldri og proska, fégnum arangri og ég hvet ykkur
hér sérstaklega til ad hafa tengslin vid pau i forgangi, gefa peim timann ykkar og athyglina.

Sem sagt ég hvet ykkur pvi hér i pessu bréfi keeru foreldrar til ad forgangsrada pannig i
lifinu ykkar og barnanna ad pid getid att i godum tengslum vid pau. Veita peim par fyrir utan
likamlegt 6ryggi med mat, neegum svefni og efnislegu skjdli, tilfinningalegt 6ryggi med
ahugasemi ykkar og hlyjum og gédum samskiptum. Samtals er petta pegar allt kemur til alls
grunnurinn ad velferd peirra sem pau byggja framtid sina & fyrir utan menntunina sem pau
munu tileinka sér med ndmsahuga og astundun.

Eg lofa pvi ad pid eigid ekki eftir ad sja eftir pvi ad veita tengslunum vid bornin ykkar
athygli og styrkja pau. Pid faid pad margfalt til baka i hamingju og pau lika, og reyndar
jafnvel allur &ttboginn sem Gt af ykkur mun standa!

A vefnum okkar undir flipanum stodpjonusta hofum vid sett hlekk & baeklinga sem
gefa fleiri rad vardandi pad sem eg hef minnst a og pa sérstaklega i sambandi vid tengslin
okkar vid unglingana. beir sem hafa verid unglingar © vita nu alveg ad pad er ekkert endilega
audveldasta verkefnid ad sinna.
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