Vegleidingin til laerarar

Timi 3 —Titt talgilda liv i dag kann verda titt arbeidsumhvervi i morgin

Fyrireiking til timan:
Les alla framlaguna adrenn, so tuU veitst naer tu skal visa filmar og byta Ut tilfar.
Prenta og avrita sjalvmetingaruppgavuna — exercise 3.

Mynd 1

Endamal vid timanum

Talgild tol hava nogv at siga i okkara gerandislivi, men eisini i okkara
arbeidslivi. [ hesum timanum tosa vit um, hvussu tad avirkar okkum.

Mynd 2

Vegleiding
Byrija filmin.

Endamal

Filmurin gevur innlit i evnid og visir
fram talgild tdl, sum verda brukt til
arbeidis, i skilanum og til stuttleika.

Mynd 3
Vegleiding

Byt Ut prentadu sjalvmetingaruppgavuna. Neemingarnir skulu hava
eitt eintak hver.

Naemingarnir gera eina sjdlvmeting um sitt egna talgilda gerandisliv.
Teir skulu hugsa um, hvussu nogvir timar verda bruktir vid ymiskum
talgildum télum hvenn dag og skriva talid nidur.

telefon, telda, teldil, sjonvarp, telduspael, do not disturb/airplane
mode - fer i ein kassa a myndini.

Afram & neaesta sidu »

Endamal

Naemingarnir verda bidnir um at hugsa
um sina egnu skiggjatid og um tey hava
upplivad nakran kropsligan ella
salarligan vanda, sum er knytt at
talgildum tolum.
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Mynd 3 Framhald

Hvussu uppgavan verdur gjord:

Ovast a pappirinum skulu neemingarnir hver seer skriva a
tidarlinjuna, hvussu ndgvar timar teir brika talgilda tolid. Minn
namingarnar 3, at hetta fevnir um alt, badi i skilanum og i
fritidini.

Um namingarnir vilja, so kunnu teir leggja saman, hvussu ndgvar
timar teir brdka vid talgildum télum dagliga. Hetta talid kunnu
teir skriva vid “do not disturb mode” tekinid.

A nidaru helvt av pappirinum skulu neemingarnir svara spur-
ningum um svevn og heilsu.

Vid fyrsta tekin (song) skulu naemingarnir skriva, hvussu noégvar
timar teir sova um nattina.

Undir hverjum bdkstavi A, B, C og D, skulu naemingarnir skriva,
um teir hava upplivad trupulleikar vidvikjandi sini talgildu nytslu.
Um namingarnir hava upplivad tad, sum spurningur spyr um,
skulu teir krossa tad tekinid av; um ikki, so krossa teir hitt tekinid
av.

Hesir spurningarnir skulu verda svaradir av n&emingunum &
sjdlvmetingarpappirinum.

Ta id tu brokar talgild tol, faert tu ta onkuntid:
A. pinu i nakkan?

B. Pinu i tummil ella handli?

C. Pinuiryggin?

D. M66 eygu ella adrar trupulleikar vid eygunum?

Tad er ikki krav, at naemingarnir svara gllum. Um naemingarnir
vilja tosa um hesa uppgéavuna, so kunnu teir tosa vid tann, id situr
naermast, um hana. Naemingarnir kunnu samanbera sini svar og
finna munir og samsvar i teirra talgildu nytslu. Um tu vilt, so kanst
tU taka okkurt til umredu vid flokkin, aftan & at naeemingarnir hava
kjakast.

Mynd 4
Vegleiding

1. Spyr namingarnar, um teir kunnu hugsa um vandar, sum eru
knyttir at nytslu av talgildum tolum.

Lurta eftir, hverjir vandar neemingarnar halda kunnu vera.

Afram a naesta sidu » Endamal

{ hesum partinum fara nsemingarnir at
kjakast um, hverjar teir halda
vandarnar vera og sidan hyggja at,
hverjar vandar gransking heldur eru
knyttir at talgildum télum.
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Mynd 4 Framhald

2. Vis tey fyra demini. Gjegnumgang punktini vid naemingunum.

At sita stillur

Talgilding kann hava vid szer, at ein situr meira til arbeidis og i
fritidini. Langtidaravirkan av hesum kann elva til heilsutrupulleikar,
so sum pinu i nakka og rygg og hjarta-adra-sjuku.

Ohéskandi arbeidsstodur Endamal
A summum arbeidsplassum standa, sita ella flyta starvsfolk seg & ein Ihesum partinum fara naemingarnir at
hatt, id kann hava neiliga 4virkan & teirra kropp. Hetta kann hava vid kjakast um, hverjar teir halda

vandarnar vera og sidan hyggja at,
hverjar vandar gransking heldur eru

Ringar sjonumstedur knyttir at talgildum télum.
Um tad er ringt at lesa talgildar skipanir ella skiggjar, kann tad vera

ringt fyri eyguni. Hetta kann hava vid seer medi og at tad verdur ringt
at hugsavna seg.

saer skadar, eitt nU musaarm, soppanakka og sms-tummil.

Alsamt tekur

Talgild tekni kann gera, at ein samskiftir ndgv meira og tervar at vera
alsamt tekur og dagferdur. Hetta kann hava vid saer salarligt tryst,
eitt nu strongd.

Mynd 5
Vegleiding:

1. Spyr neemingarnar hvussu teir halda, at talgilda arbeidsumhvervid
kann gerast sunnari. Lurta eftir, hvat naamingarnir halda.

2.Vis demini um heilsuvidurskifti. Gjegnumgang punktini vid
namingunum.

Endamal:

Broyt arbeidsstedu _ ) )
. - L . .. Gev nemingunum tél og matar at
Sit stillur so litid sum gjerligt. Stand uppi og arbeid eina latu, ella broyt arbeida vid talgildum tolum 4 ein

tina arbeidsstadu. haldgédan hatt.

Spyr na&mingarnar hvussu teir kunnu skifta millum sina arbeidsstadu i
skulanum og heima.

20-20-20 reglan

Eftir at hava hugt i ein skiggja i 20 minuttir, hvil so eyguni i 20 sekund
og hygg at onkrum, sum er 20 fetur (6 metrar) burtur.

Lat neemingarnar royna hetta.

Rita Ut - og slakk
Spyr naemingarnar, um teir nakrantid slekkja talgilda livid? Um ja,

naer? Her kunnu naemingarnir fara aftur til sjdlvmetingaruppgavuna og
siggja, hvat teir skrivadu har.
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Mynd 6

Vegleiding
Byrja filmin.

Endamal

Granskari, David Hallman, vattar, at
tad er tydningarmikid at arbeida
haldgott vid talgildum télum.

Mynd 7
Vegleiding:

NU er timin lidugur og til naestu ferd kunnu naemingarnir hugsa um
spurningin: Hvussu verdur arbeidsumhvervid i framtidini?

Endamal:

Sig eitt sindur um, hvat teir kunnu
vanta til naestu ferd, ta vit fara at tosa
um, hvussu framtidar arbeidi verdur.




