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Adur en UPRIGHT er innleitt i pinum skdla.

Unglingsaldurinn er skilgreindur
sem aldurinn @ milli 10-19 ara

Namskrofur Sjalfsvitund ,
: (WHOQO). A pessu timabili verda
Félagsleg miklar likamlegar, andlegar og
samskipti Horménabreytingar félagslegar breytingar. Ad takast 3

vid pessar breytingar getur leitt af
sér andlegan krankleika, s.s.

Seigla

bunglyndi og kvida. Talid er ad allt
ad 50% af andlegum erfidleikum

fulloréinna hefjist a unglingsaldri.
Hins vegar er talid ad med inngripi a
unglingsarum sé haegt ad draga ur

andlegum erfidleikum a
N @ fullordinsaldri.
-8 .
. = 2 g Lifsreynsla og geedi félagslegra
s tengsla tengjast mjog andlegri heilsu
og vellidan unglinga. Pad er
mikilveegt ad hlia ad félagsaudi
UPR)GHT beirra med godum

fidlskyldutenglsum, skilyrdislausum

studningi  fr& a.m.k.  einum
fullordnum einstakling sem og studningi jafningjanna, til ad vidhalda godri andlegri lidan
peirra.

Neikvaed reynsla og samskipti eins og einelti, ad vera ekki tekinn inn i hdpinn eda 6fullnaegjandi
studningur foreldra og getur studlad ad verri andlegri heilsu og vanlidan. Endurtekin eda
vidvarandi vegnatilfinningalegs og likamlegs dlags leidir oft til tidra heilsukvilla.

s

Seigla er lykilatridi fyrir unglinga. Huan gerir peim kleift ad adlaga sig a ad breytingum og takast a

vid lifid 4 uppvaxtararunum i pvi flékna umhverfi sem vié btium vid i dag.

Seigla er geta einstaklingsins eda samfélagsins til ad takast 4 vid, adlagast eda na sér fljott eftir

afoll eda streitu, vegna moétlaetis. Fyrri rannsoknir @ seiglu téldu ad sumt félk veeri sterkt fra
nattldrunnar hendi og prifist best i motleeti. Hins vegar er pad vidurkennt i dag ad haegt sé ad
kenna seiglu med faernipjalfun. Seigla prdast best ef einstaklingurinn hefur gott studningsnet {
kringum sig, feer studning fra vinum, fjolskyldu, kennurum og samfélaginu 6llu. Lifsleikniverkefni
eins og UPRIGHT skapar réttar adstaedur til pess.
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Seigla er lykillinn ad andlegri vellidan. Ad lida vel andlega merkir ekki einungis ad vera laus vid
gedsjukdoma, pad pydir einnig ad eiga audvelt med ad uppfylla margvislegar perséonulegar
parfir. Seigla er lykilatridi andlegrar vellidunar. Alpjédaheilbrigdisstofnunin skilgreininir andlega
vellidan sem ,astand par sem hver einstaklingur gerir sér grein fyrir eigin moéguleikum, radi vid
edlilegt stress i lifinu, geti unnid med gddum arangri og hafi getuna til ad leggja sitt af mérkum i
samfélaginu.”

AJ bua vid seiglu og vellidan er forvorn gdédrar andlegrar heilsu og getur dregid Ur andlegum
veikindum. Vellidan okkar sveiflast upp og nidur eftir persénuleika okkar, hvar vid erum og peim
adstadum sem vid lendum i hverju sinni. Ef vid leggjum aherlsu & seiglu pa verdum vid fljotari
ad na okkur upp aftur pegar vid lendum i erfidum adsteedum. Til pess ad geta pad, verdum vid
ad einbeita okkur ad lykilhafninni sem adstodar okkur vid ad rada vid erfidleika, vidhalda
jakveedum samskiptum vid adra og setja okkur raunhaef markmid. Sa arangur hefur ahrif a
sjalfstjérn unglinga, gerir peim kleift ad bregdast vid 4 videigandi mata og leggja sitt af mérkum
til daglegs lifs.

UPRIGHT namsefnid hefur verid sannreynt med rannséknum og sem

ihlutunarefni i skélum. Pad er sérhannad til pess studla ad vellidan

og til ad koma i veg fyrir gedraskanir med pvi ad efla seiglu par sem

notast er vid heildraeena ndlgun med patttoku nemenda, fjolskyldna

U P R GHT beirra og skélasamfélagsins alls. A pessari sl68 ma finna stutta
kynningu a verkefninu https://youtu.be/vEqFLWFp8qgk

Raetur UPRIGHT verkefnisins ma rekja til rannsdknarverkefnis sem samanstéd af pverfaglegu

teymi evrdpskra gedheilbrigdis og velferdarsérfreedinga (salfraedinga, namssalfreedinga og

gedlaekna) fra sjo evrépskum stofnunum & Spani, italiu, Péllandi, Noregi, Danmérku og islandi.

Pau unnu saman ad pvi ad préa UPRIGHT med pad ad markmidi ad auka félagslega seiglu 12-14
ara unglinga.
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Rannséknin stéd yfir i fjogur ar (2018-2021) og var styrkt af Horizon 2020, Rannsdkna- og
nyskdpunardzatlun ESB undir styrktarsamningi n2 754919. pad hefur synt sig ad UPRIGHT
verkefnid virkar vel vid ad efla seiglu unglinga en er 4 sama tima einkum kostnadarhagkvaemt.
Alls toku 39 skoélar fra fimm I6ndum patt i rannsékninni. Rannsékninn var slembud
samanburdarrannséknog byggdust nidurstédurnar & samanburdi ihlutunarskélanna sem kenndu
namsefnid og vidmidunarskélanna sem héldu sinu striki og fengu ekki ihlutun.

UPRIGHT verkefni i seiglu

UPRIGHT modelid byggir & vidamikilli yfirferd og heimildum um seiglu. Pad er byggt &
nidurstdodum gridarmargra rannsdkna sem hafa reynst vel til ihlutunar og adlégunar i heild sinni

innan skola. UPRIGHT maddelid er skipt nidur i 4 hluta og 18 faernipeaetti. Ad tileinka sér og afa
pessa faerni eykur seiglu einstaklingsins og samfélagsins.

Ad pekkia sjalfa/n sig og

Ad tria a eigin getu og treysta a
~ tengjast rum betur sjélfa/n sig

FELAGSLEG SEIGLA
ABYRG AKVARDANATAKA LEIDTOGAF£RNI

Ad veita pvi athyeli sem er
ad gerast

Ad leysa vandamal &
ahrifarikan hatt

EFTIRTEKT

Bjargrad ENDURSKODUN HUGARFARS
LYSING

LAUSN VANDA
!! MEBVITUD VIDBROGD SAMSKIPTAFAERNI
-

SIALFSPEKKING SIALFSTILTRU
SIALFSSTIORN VAXTARHUGARFAR
i FELAGSVITUND | J i3 L0 TILFINNINGALEG SEIGLA
FZRNI | SAMBONDUM

MEBTAKA PEKKING A GEDHEILSU

-~

Mynd 1. UPRIGHT mddelid - fjérir haefnipeettirnir og 18 feernipaettirnir

Tvaer handbaekur koma pessum feaernipattum til skila. Fyrri bokin er VELLIDAN FYRIR OKKUR

kennarahandbdk sem studlar ad persénulegri seiglu. Seinni handbdkin VELLIDAN FYRIR ALLA,
studlar ad félagslegri seiglu og UPRIGHT menningu inn i skélanum.
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Allt starfsfélk skélans (stjérnendur, kennarar og

annad starfsfélk, nemendur, foreldrar og

Skélastiorn
Heef og dhrifarik
stiornun

fiolskyldur) taka patt og skipta miklu mali i

verkefninu. Hér er vistfreedileg ndlgun er hofo ad

Barnmidad

Studningur og. leidarljési; skélinn verdur stadur i samfélaginu sem

bydur upp @ menntun til skdlasamfélagsins (p.e.a.s.

starfsfélks skoéla, nemenda og fjolskyldna) og feer

kﬁl. Al
skolanalgun . . .
utanadkomandi stofnanir sem sinna

Starfsfélk gedheilsueflingu til ad leggja sitt af morkum til ad
skéla

skapa gedheilbrigdismenningu i skolum. Til pess ad

félagasamtik Pbjdlfad i seiglu

. verkefnid ndi sinni fétfestu er mikilvaegt ad fai
Foreldrar og.

fidlskyldur
Sameiginleg
abyrgd

sérstaka pjalfun og Urreedi fyrir sig. Til ad vel takist
til er mikilvaegt ad meeta porfum nemenda,
starfsfélksins og samfélagsins.

Mynd 2. Allir peir sem kom ad heildranu skélanalguninni til pess ad efla seiglu og
andlega vellidan.

[ UPRIGHT hefur allt skélaumhverfid mikilvaegu hlutveri ad gegna:

o Kennarar fa kynningu og kennslupjalfun 8 UPRIGHT verkefninu par sem peir lzera ad pekkja faernipaettina
og kenna si6an nemendum pa.

. Skdlastjorendur leggja linurnar med pvi ad skapa jakvaeda skdlamenningu og vellidan innan skdlans. beir
sja um adfesta i viomid,tryggja ad starfsfolkinu lidi vel og hafi pa tilfinningu ad allir tilheyri., Mikilvaegt er ad lagt sé
uppur jakvaedum samskiptuma medal starfsfolks og ad allir taki patt i akvordunum og félagslegri patttoku.

o FAlkid i samfélaginu hefur adgang ad peim skélum sem vinna ad verkefninu til ad sja og freedast.

. Fjolskyldur taka patt i innleidingunni og eru bednir um ad vinna med verkefnid heima fyrir, taka patt i
atburdum 4 vegum skdlans og vera fyirmyndir barna sinna.

. Skdlastefna skélans stydur vid mikilvaegi pess ad hlud sé ad andlegri heilsu og studlad sé ad vellidan innan

skélans.
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[J UPRIGHT verkefnid i tolum:

% 17 skolar i Evrépu (Spann, italia, Pélland, Danmérk og island) innleiddu UPRIGHT
verkefnid & arunum 2018 to 2021, auk 22 vidmidunarskala.

% 2,845 téku patt i verkefninu
=% 2,430 fjdlskyldur téku patt i verkefninu
=% 396 kennararnir fengu pjalfun i ad nota verkefnid

[J UPRIGHT verkefnid er hefur reynst drangursrik til ad efla seiglu

[1 UPRIGHT sérfraedingar og notendur UPRIGHT (nemendur, kennarar og fjolskyldur)
endurbzttu UPRIGHT verkefnid.

[J UPRIGHT verkefnid er vidkvaemt fyrir svaedisbundnum sérkennum.

[J Feernipaettir UPRIGHT verkefnisins eru taldar mjog gagnlegar af nemendum, kennurum
og fjolskyldum. Upright verkefnid er ril & sj6 tungumdlum: Ensku, spaensku, basknesku,
itolsku, pdlsku, donsku og islensku.pad er fritt!

Ungmennin segja: ,pad hjalpar til vid ad vita hvad ég get gert i

erfioum adstaedum.”

Kennarar segja: “Ad efla seiglu er mikilvaegt. Margir nemendur vita ekki
hvernig peir eiga ad glima vid maétleeti.”

Fj6lskyldur segja: ,Andleg lidan unglinga
er tekin med i reikninginn.”
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