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Universal Preventive Resilience
Intervention Globally implemented
in schools to improve and promote
mental Health for Teenagers

Leidbeiningar vio
innleidingu UPRIGHT

Til hamingju med akvordun pin ad
innleida  UPRIGHT i skolanum
binum. Innleiding efnisins mun
hjalpa ykkur vid ad auka seiglu og
baeta andlega heilsu i

skélasamfélaginu.
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Kynning

betta skjal inniheldur leidbeiningar og hagnytar upplysingar um UPRIGHT verkefnid. baer aettu ad
hjalpa til vid ad skilgreina pd undirstédueiginleika og einkenni sem skélar purfa ad hafa til pess ad
haegt sé ad innleida UPRIGHT verkefnid.

Leidbeiningar

Gaman ad fa pig um bord til ad innleida UPRIGHT, namsefni sem eflir seiglu og baetir andlega heilsu

i pinum skdla.
betta skjal inniheldur upplysingar um:

- Hvad UPRIGHT namsefnid hefur upp 4 ad bjéda

- Hvad parf ad gera til pess ad koma verkefninu af stad
- Undirstédueiginleika UPRIGHT verkefnisins

- Fyrstu skref innleidingar 8 UPRIGHT verkefninu

An frekari mélalenginga skulum vid byrja!

Hvar er haegt ad nalgast namsefnid?
A heimasidu UPRIGHT (www.uprightproject.eu) og 4 heimasidun hvers lands er haegt ad nalgast

namsefnid til nidurhals fritt. Par ma finna allt namsefni sem parf til pess ad hefjast handa vid

kennslu UPRIGHT og innleidingu pess i skdlanum.

Hér er listi yfir efnid.

Hvar er efnid ad finna?

A heimasidu UPRIGHT - https://www.uprightproject.eu

Efnid er til 4 sj6 mismunandi tungumalum og er haegt ad nalgast pad a eftirfarandi st6dum:

Enska, baskneska og spaenska: Kronikgune Institute for Health Service Research:
www.kronikgune.org

italska: Bruno Kessler Foundation, Trento (Italy) www.uprightprogram.eu/italiano/
Pdlska: Daily Care Centre for Children and Adolescents with Psychiatric and Speech
Disorders, Wroclaw (Poland), Wroclaw Medical University (Poland)
https://umwd.dolnyslask.pl/zdrowie/projekty-eu/projekt-upright/

Danska: Haskdlinn i Arésum, Arésum (Danmork) www.projekter.au.dk/upright/
islenska: Embaetti landlaeknis (island) www.landlaeknir.is og Haskdli islands
www.upright.hi.is
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Er UPRIGHT efnid fritt?

Ja! Allt efnid er fritt og tilbuid til nidurhals.
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Kynningarefni

+  ADUREN FARID ER AF STAD MED UPRIGHT i SKOLANUM

Kynningarefnid inniheldur stutta kynnningu & UPRIGHT verkefninu og gagnlegar upplysingar um kosti
namsefnisins sem hjalpar pér vidé ad akvarda hvort pu viljir nyta efnid i pinum skdla.

* LEIDBEININGAR TIL INNLEIDINGAR

pad er skjalid sem pu ert ad lesa nuna. Hér er ad finna praktiskar upplysingar fyrir pig og hvort skélinn
pinn sé tilbuinn og vilji taka patt i UPRIGHT verkefninu.

i
HANDBAKUR OG GLARUR

+  VELLIDAN FYRIR OKKUR — KENNARAHANDBOK

Handbdkin inniheldur leidbeiningar um hvernig beita eigi verkefninu i skélanum og fraedilegar-og
hagnytar upplysingar um alla feernipaetti seiglu.

*  VELLIDAN FYRIR OKKUR - FORELDRAHANDBOK

Handbdkin er ztlud foreldrum og fjdlskyldum sem vilja lzera og nyta sér faernipaetti UPRIGHT upp a
eigin spytur.

VELLIDAN FYRIR ALLA - KENNARAHANDBOK
Handbdkin inniheldur leidbeiningar um innleidingu verkefnisins og lista yfir starfsemi sem ma
innleida i skélann til pess ad studla ad aukinni vellidunarmenningu innan skélans.

*  GLARUR FYRIR KENNARA

Namsefninu fylgja glaerur fyrir hvern faernipatt. Kennarar geta breytt gleerunum eftir pérfum til ad
koma til maéts vid fjolbreyttan hép nemenda.

GLZRUR FYRIR FJOLSKYLDUR

Glaerurnar innihalda afingar fyrir pa feerni sem lyst er i handbdékinni. Pessar fingar eiga ad hjalpa til i
verklegum aefingalotum fj6lskyldunnar sem er hluti af ndmsefni UPRIGHT verkefnisins.

Allt namsefnid er tilbdid til nidurhals & PDF formi og er einnig haegt ad prenta pad beint af

heimasidunni.
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Hljédskrar/myndbond/grafiskt efni

NUVITUNDARHLIOPSKRAR

i ndmsefninu er ad finna sjo hljédskrar med navitundaraefingum. Haegt er ad nalgast afingarnar & YouTube
rds UPRIGHT https://www.youtube.com/channel/UCCsBN-czh-cew2VjsMSSp-g/playlists bessar hljodskrar
innihalda allar naudsynlegar leidbeiningar og pad eina sem kennarinn parf ad gera er ad vera med gédan

hatalara.
e UPRIGHT MYNDBOND

UPRIGHT er med YouTube rds, https://www.youtube.com/channel/UCCsBN-czh-cew2VjsMSSp-g/playlists,
par sem ma finna pau myndbond og hjédskrar sem nytt eru i verkefninu.

*  UPRIGHT VEGGSPJOLD

Til ad dreifa og gera UPRIGHT pekkt innan skdlans fylgja fimm veggspjold sem haegt er ad prenta Ut og hengja
upp. A veggspjoldunum eru skilabod um mikilvaegi gédrar andlegrar heilsu.

+  STUTT SKILABOD TIL AD SETJA A SAMFELAGSMIDLA
UPRIGHT bydur upp & stutt stafraen skilabod til kynningar a feernipattum UPRIGHT.

Valfrjalst studningsefni

ALGENGAR SPURNINGAR
Algengar spurningar og svor tengd innleidingu UPRIGHT.
»  ADPLOGUN SERHVERS LANDS

e Svaedisadlogunarskjalid inniheldur lista yfir pa seiglufaerni sem ungmenni patttékulandanna (Spann,
ftalia, Pélland, Danmérk og island) hafa fundid mikilvaeg fyrir daglegt lif peirra. Petta skjal er gagnlegt
fyrir skéla hvers lands.

*  Gatlisti
Gatlisti sem fylgir efninu er atladur kennurum til ad hafa yfirlit yfir hvernig innleidingarferlid gengur.

Med tékklistanum geta peir haft yfirlit yfir pa faernipaetti sem buid er ad fara i og pa sem enn & eftir ad

farai.

T —
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Naudsynleg urraedi fyrir innleidingu a8 UPRIGHT i skélnum

Hér fyrir nedan er fjallad itarlega um hvada mannaud, innvidi og fjarmagn er porf a til ad innleida
UPRIGHT i skélanum.

Starfsfolk skélans
|
Kennararnir eru fyrstu adilarnir sem taka patt i verkefninu. bvi fleiri kennarar sem taka patt, pvi
betra par sem ad peir geta flutt namsefni UPRIGHT verkefnisins inn i sitt eigid kennsluefni.
Skdlastjorendur zttu ad koma ad verkefninu med pvi ad gefa UPRIGHT rymi innan skélastarfsins
og med pvi ad audvelda myndun velliGunarmenningar innan skélans.

Meelt er med ad adkomu namsradgjafa, uppeldisfraedinga og/eda skdlasalfraeedinga. Skdlar geta
lika fengid sérkennara, proskapjalfa og velferdarkennara med sér i lid.

Med 6drum ordum er malt med ad komid sé & fot teymi utan um UPRIGHT verkefnid sem
samanstendur af einum skélastjérnanda, einum UPRIGHT-tengilid og a.m.k. tveimur kennurum
sem kenna efnid.

bjalfun kennara

|
Kennarar og starfsfolk skélans sem atla ad hafa yfirumsjon med innleidingu UPRIGHT verkefnisins

skulu fyrst fa pjalfun i haefnis-og feernipattum UPRIGHT 4dur en kennsla hefst. bjalfunin aetti ad na
yfir navitundarpjalfun par sem hdn er raudi pradurinn i gegnum allt verkefnid og mikilvaegur
faernipattur. | peim skélum par sem UPRIGHT hefur nu pegar verid innleitt geeti verid gagnlegt ad
fa pa kennara sem hafa kennt UPRIGHT til pess ad pjalfa nyja kennara i sinum skélum og nyta par
med reynslu peirra. betta gaeti verid t.d. verid heill dagur par sem faernipaettirnir eru pjalfadir og
sidan haldidé afram med handleidslu. Mikilvaegt er ad skipuleggja kynningarfundi til pess ad koma
verkefninu af stad.

i skélum par sem UPRIGHT hefur ekki verid innleitt enn, er mikilvaegt ad bjéda upp 4 10-20 kist
kennarapjalfun. Adalpjalfunin zetti ad fara fram a fyrsta ari innleidingar (10-15 kist) en & seinna ari
er malt med styttri fundum (5-6 kist allt i allt).

par sem pjalfunin tekur tima er mzelt med ad hefja hana i upphafi skolaars.

pjalfun nemenda

i peim skélum sem UPRIGHT verkefnid hefur verid innleitt, hefur pad tekid tvo skélaar. Hins vegar
ma nyta sér annars konar form af innleidingunni eftir pvi sem hentar hverjum og einum skéla. bad
skal samt haft i huga ad slikar breytingar hafa ekki verid rannsakadar.
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Fjolskyldur

Fjolskyldur eru mikillveegur hlekkur i UPRIGHT verkefninu og atti ad kynna verkefnid fyrir peim
fljotlega i ferlinu. Allt ndmsefnid s.s. myndir, myndboénd, veggspjold, upptokur af vefradstefnum
og baeklingar eru tilvalid kynningarefni.

Misaudvelt er ad fa fjolskyldur til patttoku. Ein adferd til ad fa foreldra med, er ad skipuleggja
nemendavidburd t.d. leikrit eda einhvers konar syningu og bjéda foreldrum ad koma og horfa.
Mogulegt veaeri ad hafa petta einnig 4 netinu ef adsteedur eru pannig ad ekki er haagt koma folki
saman t.d. vegna samkomutakmarkanna.

Hvada teeki og tol parf ad hafa

Lagmarksbunadur eru internet, skjavarpi, gleeruforrit (PowerPoint), pappir, prentari,
tolvur/spjaldtélvur og tolvuforrit.

Samstarf vid stofnanir i nagrenninu eda tengslanet skdlans

Skoélasalfraedingar og peir sem vinna med bérnum med sérstakar parfir skulu vera med i
innleidingunni par sem peir geta gefid sérstakt framlag til verkefnisins.

Meelt er med ad peir skdlar sem eru nu pegar bunir ad kynna sér UPRIGHT verkefnid og farnir ad
vinna med pad tengist nyju skdlunum, t.d. med pvi ad skipuleggja fundi par sem kennarar geta
deilt reynslu sinni i élikum skélum.

pad ad innleida verkefni eins og UPRIGHT getur gagnast 6llu samfélaginu og heilbrigdiskerfinu og
bvi mikilvaegt ad kynna pad a sem flestum st6dum innan stofnanna sveitarfélagsins.

Kostnadur verkefnisins

UPRIGHT verkefnid er hannad til notkunar i 6llu skélastarfi. Kostnadur vid innleidingu gaeti verid
settur i fjdrhagsaaetlun skélans eda ad skdlinn saki um utankomandi styrk fyrir verkefninu.
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INNLEIDINGU UPRIGHT

heildraent verkefni til
ad efla andlega
Kennarar vellidan og minnka Ungmenni
likur & gedraenum
vandamélum medal
ungs folks

‘ac, UPRIGHT er heilstaett verkefni sem var sett a laggirnar
5’/5} Fjilskyldur Q,‘\’&' med pad ad markmidi ad skapa skolaumhverfi sem
) ‘%\ leggur aherslu 8 andlega vellidan og hvetur til pekkingar

a gedheilbrigdi med patttoku alls skélasamfélagsins. |
verkefninu er 16gd er ahersla & jakvaed samskipti medal fj6lskyldna,
nemenda og samfélagsins. Allt starfsfélk skolans tekur beinan og
dbeinan patt, auk nemenda, fj6lskyldna peirra og samfélagsins. Allt
skdlasamfélagid leggur metnad sinn i velferd og ndmi nemenda sinna.

Vid innleidingu UPRIGHT verkefnisins studla prir peettir ad aukningu a seiglu og
vellidurnarmenningu.

1. skref — bjalfun starfsfélks skdlans

i UPRIGHT verkefninu, er hlutverk kennarans ad leidbeina nemendum bpar sem peir kanna
mismunandi gerdir af seiglufeerni sem beitt er vid dkvedna og videigandi peetti i lifi peirra. Ekki er
atlast til pess ad kennararnir bui yfir 6llum svérum heldur syni vilja til pess ad lsera i sameiningu.

Hvernig 4 ad pjalfa starfsfolk skélans med VELLIDAN FYRIR OKKUR namsefninu?

Ollu menntasamfélaginu er bodin pjalfun 4 VELLIDAN FYRIR OKKUR namsefninu. Hinsvegar skulu
beir einstaklingar sem ztla sér ad kenna UPRIGHTad vera i forgangi.

Ut fra peim Grraedum sem i bodi eru, skal pjalfunin vera:

- Gefin af UPRIGHT sérfraedingi sem ber dbyrgd a pjalfun annarra.
- Aeigin spytur, med pvi ad lesa handbdkina og gera paer zfingar sem par eru { bodi.

Namskeid geta verid allt ad 36 klukkustundir, en lagmark 12 kist eru naudsynlegar til pess ad lzera
fraedin og pjalfa afingarnar.

A medan & pjalfun stendur, er gert rad fyrir ad UPRIGHT kennarar lzeri faernipaetti namsefnisins og
profi sig afram i sinu daglega lifi. Til ad hvetja kennarana til patttoku i slikri pjalfun er best ad gera
pbad ad hluta ad endurmenntunarnamskeidum. Ennfremur & patttaka UPRIGHT kennara ad vera
mikil i eefingalotunum og aettu peir ad fa skirteini og vidurkenningarskjal fyrir patttoku sina i lokin.

Hvernig 4 ad pjalfa starfsfolk skéla ned VELLIDUN FYRIR ALLA namsefninu?

Vid innleidingu VELLIDUN FYRIR ALLA ndmsefnisins, er engin aukapjalfun naudsynleg énnur en
bjalfun & seiglufaerni sem list er { VELLIDUN FYRIR OKKUR handbdékinni.

bpetta namsefni er buid til med pad ad leidarljosi ad skapa vellidunarmenningu innan skélans. Til
ad innleida pad a réttan hatt settu kennararnir ad ihuga ad tileinka sér menningu par sem jakvaed

sambond milli samstarfsfélks og nemenda, ad lida sem hluti af hdopnum, virk patttaka, og su
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tilfinning ad tilheyra er raektad. Pa er einnig mikilvaegt ad fraedsluteymid beiti pessum gildum 3
synilegan hatt i sinu daglega starfi med pad ad markmidi ad nemendur peirra laeri og tileinki sér

pau.

2. skref — pbjalfun unglinga i UPRIGHT verkefninu

begar starfsfolk skélans er undirbuid ad fullu, getur pjalfun nemenda hafist. UPRIGHT verkefnid
veitir kennurum margvislegt ndmsefni til ad sinna pjalfun nemenda. Allt namsefnid nytist ad fullu
vid innleidingu UPRIGHT verkefnisins. bu getur fundid itarlegri upplysingar um innleidingu
VELLIDAN FYRIR OKKUR verkefnisins i handbdkinni.

Hvernig 4 ad bjalfa unglinga med VELLIDAN FYRIR OKKUR namsefninu?

UPRIGHT hugtakaramminn samanstendur af fjérum mismunandi pattum: Ndvitun, bjargradum,
sjalfstraust og félags og tilfinningahaefni. Faernipaettirnir eru 18.

i

2:Bjargrad

Endurskodun hugarfars
Lausn vanda
Samskiptafeerni

bekking & gedheilsu

Mynd 2. VELLIPAN FYRIR OKKUR ndmsefnid samanstendur af 4 hafnipdttum og 18 faernipdttum

Markmid VELLIDAN FYRIR OKKUR namsefnisins er ad vera skilvirkt og sveigjanlegt af mismunandi
porfum hvers skdla. bess vegna er fjélda aefingalota hafdur i lagmarki til ad tryggja skilvirkni (18
afingalotur). Engu ad sidur er i bodi ad lengja namid i allt ad 24 zfingalotur med nemendum,
begar lagmarkfjolda afingalota er ndd. bad fer eftir pérfum hvers skéla fyrir sig hvad hentar best.

Vellidan fyrir okkur innleiding:

18 kennslustundir + 6 vidbdtarstundir.Hver kennslustund er a.m.k. 40
minuatur.
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Framsetningarr6d mismunandi patta er sveigjanleg. Hinsvegar, pegar byrjad er 4 einum dkvednum
batt, skal klara alla faernipaetti viokomandi pattar adur en naesti pattur er kynntur.

Hvernig 4 ad pjalfa unglinga med VELLIDAN FYRIR ALLA nidmsefninu?

Markmidid med VELLIDAN FYRIR ALLA ndmefninu er ad vekja athlygli 4 mikilvaegi pess ad hlta ad
gedheilbrigdi og efla vellidunarmenningu i skélum. bad samanstendur af verkefnum sem ztlad er
ad vikka ut seiglupjalfun sem fer fram i kennslustofum

til ad na til skdlasamfélagsins alls. bu getur nalgast

frekari upplysingar um innleidinu & VELLIDAN FYRIR
ALLA namsefninu i handbdk pess.

Vera hiluti |-

Fidlbreytt verkefni Novitund

rng

Mynd 3. VELLIDAN FYRIR ALLA ndmsefnid samanstendur
af fiorum haefnipdttum. i handbdkinni eru verkefni sem

il i a8

L . , . i

studla ad seiglu i skolaumhverfinu og vellidunarmenninu — Si‘m;w’m

IISkolIanum' Samfelagsmidiar
SRRy . |
- g e e > &
Med pessari ndlgun par sem 16gd er dhersla & skdélann 2 2 .ﬂ

g =80 —

i heild sinni, er starfsfélki, o6llum nemendum,
fjolskyldum peirra og samfélagsstofnunum bodin
patttaka i namskeidinu.

Tilheyra |-

Leidir til ad virkja fjolskyldur

-Gott er ad hafa samband vid fjolskyldur nemendanna med pvi ad nota tolvupdst, skdlavefsidur
og fundi hvort heldur i raunheimum eda a netinu. Einnig er haegt ad fa foreldrafélag viokomandi
skdla til ad koma starfseminni & framfaeri og sja um ad deila nyjustu fréttunum um framgang
verkefnisins.

-Upplysa foreldra um framvindu: Kynna dagskrana, dagsetningar, skraningarferlid og gefa
endurgjof eftir framkveemd afingalota. Nemendur geta einnig reett dagskranna heima fyrir, vié
fjdlskyldur sinar, og deilt med peim hvad pau séu ad gera i skdlanum.

-Bjoda fjolskyldunum ad taka patt i verkefnunum. Virk patttaka peirra hjalpar til vid ad stydja
eflingu a seiglu og andlegrar velliGunar i skélnum.
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|
Leidir til ad virkja starfsfélk skélans

-Upplysa allt starfsfolk skélans um namsefnid, t.d. segja peim ad namsefnid sé i ferli og kynna pau
fyrir plonudum aefingalotum og dagskranni. betta mun tryggja ad starfsfolkid geti meett og stutt
vid eflingu 4 seiglu og vellidunarmenningu.

-Dreifa upplysingum um namsefnid med télvupdsti eda a innra netinu til alls starfsfolks skélans a
ollum stigum, stjérnenda, kennara og peirra sem styra verkefninu.

Leidir til ad virkja samfélagio

Haegt er ad hvetja til samfélagspatttoku med pvi ad bjéda folki eda stofnunum i samfélaginu og
hverfinu til ad taka patt i starfseminni.

-Vektu athylgi & starfseminni & pjonustumidstodum i pinu naerumhverfi og notadu vefsidur til ad
tilkynna paer, p.a. hver sem er Ut hverfinu geti maett. Medlimir samfélagsins geta komid i skdlann
til pess ad reeda um seiglu og andlega vellidan. Fulltrdar skdlans geta heimsétt stofnanirnar i
hverfinu eda pa einstaklinga sem standa fyrir seiglu og andlega vellidan.

-Settu pig i samband vid adra skéla sem hafa innleitt UPRIGHT: Skipuleggid eitthvad saman og

deilid reynslu ykkar.

Skref 3 — bjdlfun fjdlskyldna i innleidingu UPRIGHT

Til pess ad verkefnid gangi vel er mikilvaegt ad fa fjdlskylurnar med. bvi atti einnig ad pjalfa
fiolskyldur i seiglufaerni UPRIGHT. Ad visu getur verid dskorun ad sannfaera fjélskyldurnar um ad
taka patt i hvada skolaverkefni sem er, og er UPRIGHT par engin undantekning.
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Hér fyrri nedan eru tillogur ad pvi hvernig er heegt ad fa fjolskyldur med:

1. Segja fra verkefninu i upphafi skdlaars i eigin persénu par sem haegt er og/eda med pvi ad
nota starfraenar leidir (télvupdstar eda adrar samskiptaleidir skola-fjolskyldu).

2. Utskyrdu hvad peirra patttaka myndi pyda, veentanlegur dvinnigur pess fyrir bérn peirra,
bau sjalf og skélasamfélagid, og hversu lengi pad myndi endast.

3. Upplystu fjolskyldurnar um framvindu innleidingarinnar i skélanum. Pad mun hvetja pau til
bess ad halda afram patttoku.

4. Baettu vio fréttakafla um UPRIGHT & heimasidu skdlans og samfélagmidlum, p.a. fjélskyldur
geti skodad pad og fylgst med fréttum.

5. { skélanum, skaltu bjéda foreldrum i skdlann til ad taka patt { UPRIGHT verkefnum. Pannig
kynnast paer verkefninu sem eykur skuldbindingu peirra vid verkefnid. b3 geta foreldrar deilt
reynslu sinni med kennurunum. Slikir fundir eru vidbot vid starfraena pjalfun fyrir fjdlskyldur.

Hvernig er fj6lskyldubjalfunin med VELLIDAN FYRIR OKKUR ndmsefninu?
e

Sérstok handbok hefur verid gerd fyrir VELLIDUN FYRIR OKKUR handbdk fyrir fiélskyldur. bar er
hverjum og einum seiglu-og feernipatt namsefnisins gerd skil og eru par afingar sem fjélskyldan
getur gert saman eda i sitthvoru lagi.

Fyrir utan sjalfsnam hverrar fjolskyldur er gott ad skipuleggja foreldrafundi til ad auka a
fiolbreytileika pjalfunarinnar, hvetja foreldra til ad deila reynslu sinni og raeda vafamal.
UPRIGHTkennararnir attu ad stjorna pessum fundum. Ein uppdastunga er ad skipuleggja pjalfun
fyrir fjolskyldur i a.m.k. tveimur afingum, sem stendur yfir i 1,5 kist med viku millibili. Pessir fundir
geta att sér stad 4 morgnanna eda seinnipartinn, Ut fra pvi hvad hentar best. Ef erfitt reynist ad
finna négu marga patttakendur, veeri haegt ad skipuleggja fjarfundi. Annar moguleiki veeri ad
pjalfunin faeru fram um helgi.

Sjalfspjalfun i UPRIGHT ma byggja upp sem 18 &fingalotur sem hver og er atlad ad hver lota taki
um halfa klukkustund. Hins vegar raedur hver fjolskylda sinum hrada.
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Hvernig eru fjélskyldur bjalfadar med VELLIDAN FYRIR ALLA ndmsefninu?

patttaka fjdlskyldna i VELLIDUN FYRIR ALLA verkefninu felur i sér ad pau séu upplyst um paer
efingalotur sem parf ad framkveema og virka patttoku peirra i slikum zefingalotum. Maeting
fjolskyldna styrkir skuldbindingu allra vid ad skapa vellidunarmenningu i skélanum. Heima fyrir,
geta fjolskyldur spurt unglingana um UPRIGHT verkefnid og radlagt peim hvernig haegt sé
framkvaema og leysa &fingarnar 4 sem bestan hatt.
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