Kennaraleidbeiningar

3. kennslustund - Stafraent lif pitt nuna getur ordid vinnuumhverfi pitt 8 morgun

UndirbUningur fyrir kennslustundina:
Lestu allt kennsluefnid fyrst svo pU vitir hvenaer a ad syna myndbandid og dreifa efni.
Prentadu Ut og fjolfaldadu eydublagdid fyrir sjalfsmat.

Mynd 1

Markmidid med kennslustundinni

Stafraen taeki gegna storu hlutverki i daglegu lifi okkar en einnig
atvinnulifinu. | pessari kennslustund reedum vid hvada ahrif pau hafa

a okkur.

Mynd 2

Leidbeiningar:
Synié myndbandid

Markmiod

Myndin er kynning og synir stafraen
taeki sem notud eru i vinnu, skdla og
fritima.

Mynd 3

Leidbeiningar
Dreifid Utprentada eydubladinu fyrir sjalfsmat. Hver nemandi parf
sitt eintak.

Nemendurnir fylla Ut sjalfsmatsbladid midad vid eigin daglega n
otkun stafraenna taekja. beir eiga ad ihuga og segja fra hversu margar
klukkustundir peir nota stafraen taeki & hverjum sélarhring. Markmid

Farsimi, télva, spjaldtdlva, sjonvarp, tolvuleikir, ekki-trufla-stilling/ Nemendur fhuga eigin skjatima og
velta fyrir sér hvort peir hafi fundid

flugstilling - sja skyringarreit i kynningunni. fyri likamlegum e3a sélfélagslegum
vandamalum sem tengjast stafreenum
taekjum.

Framhald »
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Mynd 3 Framhald

Svona gengur afingin fyrir sig:
Efst & bladsidunni eiga nemendur ad merkja a timalinuna hversu

margar klukkustundir peir nota stafraen taeki. Minnid nemendur a
ad segja fra heildartimanum, badi i skéla og i fritima.

Ef nemendurnir vilja geta peir tekid saman hversu margar
klukkustundir peir nota stafraen taeki daglega. Fjolda
klukkustunda er haegt ad skrifa vid hlidina & takninu ,Truflid ekki®.

A nedri hluta sidunnar eiga nemendur ad svara spurningum um
svefn og heilsu.

Vid fyrsta taknid (rumid) eiga nemendur ad merkja hversu margar
klukkustundir peir sofa & hverri nottu.

Undir bokstéfunum A, B, C og D eiga nemendur ad merkja vid ef
peir hafa upplifad 6paegindi sem tengjast stafraenni notkun peirra.
Ef nemendur hafa upplifad pad sem spurningin snyst um merkja
peir vid pad takn, annars er hitt taknid valid.

Nemendur eiga ad svara pessum spurningum a sjalfsmatsbladinu
sinu.

begar pu notar stafreen teeki feerdu stundum:

A.Verk i halsinn?

B. Verk i pumalfingri eda 0Inligi?

C. Bakverk?

D. breytu i augun eda annars konar augnvandamal?

Nemendur purfa ekki ad syna matid sitt, pad er valfrjalst. Ef
nemendur vilja reeda pessa afingu geturdu Iatid pa raeda vid
sessunaut sinn. | umradum sin a milli geta nemendur borid
saman svor sin og fundié mun og likindi a stafraenni notkun sinni.
Ef bu vilt geturdu 14tid bekkinn segja fra einhverju sem
nemendurnir hafa raett saman.

Mynd 4

Leidbeiningar
1. Spyréu nemendur hvort peir hafi lent { einhverri ahaettu tengt
notkun stafraenna taekja?

Hlustadu & pad sem nemendur telja ad séu ahaettupaettir.

Framhald » Markmiod

[ pessum hluta reeda nemendur hvada
ahaettu peir telja ad sé til stadar og
sidan er synt hvad rannsoknir hafa leitt
i ljos vardandi dhaettu tengt stafreenum
taekjum.
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Mynd 4 Framhald

2. Smelltu & deemin fjogur. Fardu i gegnum atridin med nemendum.

Kyrrseta

Stafraen vaeding getur leitt til kyrrsetu i vinnu og fritima. Til lengri
tima litid getur petta leitt til heilsufarsvandamala eins og verkja
halsi og baki og sjukdoéma eins og hjarta- og &dasjukdoma.

Ohentug vinnustelling

A sumum vinnustédum stendur starfsfélk, situr eda hreyfir sig a
pann hatt ad pad hefur neikvaed ahrif a likamann. betta getur leitt
til alagsmeidsla eins og musarhandleggs (vegna mikillar notkunar
tolvumusar), halsrigs og sms-pumals.

Slaem sjonskilyrdi
Ef erfitt er ad lesa stafraena hluti eda sja & skjainn getur pad orsakad

alag a augun. bad getur leitt til preytu og erfidleika vid ad einbeita
sér.

Alltaf tiltaek

Stafraen teekni getur aukid umfang samskipta og krofu um ad folk sé
sifellt adgengilegt og tilbuid. betta getur leitt til andlegs alags eins
og streitu.

Markmiod

| pessum hluta reeda nemendur hvada
ahaettu peir telja ad sé til stadar og
sidan er synt hvad rannsoknir hafa leitt
i 1jos vardandi dhaettu tengt stafreenum
taekjum.

Mynd 5

Leidbeiningar:
1. Spyrdu nemendur hvad peir telji ad geti skapad heilbrigdara
stafreent vinnuumhverfi. Hlustadu a hvad nemendum finnst.

2. Smelltu & deemin. Fardu i gegnum atridin med nemendum.

Breyta vinnust6du

Fordastu ad sitja kyrr eins og haegt er. Stattu upp medan & vinnu
stendur eda skiptu um stellingar.

Spyrdu nemendur hvernig peir gaetu breytt vinnustellingum sinum
skolanum og heima.

20-20-20 reglan

Eftir ad hafa horft a skja i 20 minutur. Hvildu augun i 20 sekindur og
horfdu a eitthvad i 20 feta (6 metra) flarlaegd.

Lattu nemendurna profa finguna.

Skradu pig Ut - slokktu a taekinu
Spyrdu nemendurna hvort peir aftengist stundum stafraenu lifi sinu?

Hvenaer? Hér geta nemendurnir skodad sjalfsmatsbladid sitt aftur til
ad sja hvad peir skrifudu.

Markmio:

Ad veita nemendum teeki og tol til ad
vinna med stafraen teeki a sjalfbaeran,
heilsusamlegan hatt.
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Mynd 6

Leidbeiningar:
Synid myndbandié.

Markmio:

Fraedimadurinn David Hallman
stadfestir ad mikilvaegt sé ad vinna med
stafraen teeki a sjalfbaeran hatt, pannig
ad ekki hjotist heilsutjon af.

Mynd 7

Leidbeiningar:
NU er kennslustundinni lokid og nU geta nemendur hugsad um
spurninguna: Hvernig mun vinnuumhverfi framtidarinnar lita Ut?

Markmia:

Ad veita innsyn i hvad bidur handan
vid hornid pegar vid férum ad tala um
vinnuumhverfi framtidarinnar.




