
Ert þú að  Hlusta?

Landsátak um bætta líðan barna
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Á VEFSÍÐUNNI  WWW.HLUSTUM.IS ERU ÝMSAR UPPLÝSINGAR FYRIR FORELDRA OG AÐRA FULLORÐNA UM HVERNIG

Á AÐ SKAPA AÐSTÆÐUR Í LÍFI BARNA SEM EINKENNAST AF HLÝJU OG KÆRLEIKA. 




Þar eru ráð um hvernig hægt er að byggja upp það traust sem þarf að vera til staðar til að

börn og ungmenni trúi foreldrum eða öðrum aðstandendum fyrir vangaveltum sínum og áhyggjum. 




Börn sem búa við þannig aðstæður eru líklegri til að segja frá ef þau lenda í erfiðleikum.



Æfum okkur að hlusta á hvert annað. 



Góða skemmtun!



Börnum finnst gott þegar hlustað er á þau og þegar fullorðnir veita þeim góða athygli og stuðning. 

Í þessum bæklingi eru hugmyndir að góðum samverustundum barna og fullorðinna 
sem geta æft skemmtileg og góð samskipti og samtöl.

www.hlustum.is
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aukadagur 

Byrjum Hér!



Litið hvern dag sem þið takið þátt í

Blómin þurfa líka lit!
Hvernig væri að skreyta þau saman?

www.hlustum.is



Mánudagur
Hvað með að Elda saman?

Góð fjölskyldustund er að gera eitthvað 
sem öll njóta. það getur til dæmis verið að borða saman. 
og auðvitað er samvinnan það sem gerir góða máltíð betri.

Ein hugmynd getur verið að taka uppáhalds

uppskriftabókina á heimilinu, 
opna hana af handahófi og elda það sem er á þeirri síðu.

Önnur hugmynd er að velja uppáhalds Rétt 
fjölskyldunnar og undirbúa hann saman. 
Þá læra öll að gera réttinn og geta verið stolt af útkomunni.

Svo er auðvitað alltaf hægt að gera klassíska heimagerða pítsu, 
en slíkt er einfalt og skemmtilegt og hver og einn getur þá gert

sína eigin pítsu.

Hér er uppskrift að tveimur pítsabotnum!

viltu lita pítsuna?

1 dl volgt vatn
2 msk olía
1 1/2 tsk þurrger
1/2 tsk salt
1 dl heilhveiti
1 dl hveiti

stillið ofninn á 200° c og blástur. 
látið allt í skál og blandið vel saman.
Hnoðið vel í nokkrar mínútur, bætið við hveiti ef þarf en passa að láta ekki of

mikið. það er betra að deigið klístrist aðeins heldur en að það sé of þurrt.
fletjið deigið út í pítsu og látið hana á plötu með bökunarpappír.
látið pítsusósu, álegg og ost á pítsuna og bakið hana í 8 - 10 mínútur.

uppskriftir eru frá námsgagnastofnun 

Pítsa



Þriðjudagur

Í dag væri frábært að hafa kósíkvöld og horfa á mynd saman.

Hvernig fannst ykkur myndin?
Hver var uppáhalds persónan ykkar?
Hvað fannst ykkur áhugaverðast?
Var myndin fyndin eða sorgleg eða annað?
Hvað var það besta við myndina?

Eftir myndina er gaman að ræða um hana.
 

Finna mynd sem öll eru sátt með

Græja popp eða snakk

Græja drykki

Gera kósí fyrir framan sjónvarpið

Að horfa á bíómynd saman er skemmtilegt!
öll getum við tekið þátt í að undirbúa kvöldið, Til dæmis:



Tónlist getur sagt mikið um persónuleika og líðan. Tónlist getur skipt sköpum í lífi allra.
Því er um að gera að fjölskyldan deili sínum uppáhalds lögum, tónlistarfólki, 

hljómsveitum eða hvers konar tónlist sem þið viljið hlusta á með þeim sem standa ykkur næst. 
Það þarf ekki að fíla tónlistina eða vera með sama smekk, bara sýna virðingu og reyna að 

skilja hvað það er sem heillar hina við tónlistina! 

Miðvikudagur



EF þið hafið aðgang að tónlistarveitum, þá er hægt að velja ,,shuffle  svo erfiðara sé að giska á hver valdi hvaða lag. 

Tónlist

Hægt er að gera tónlistarleik og búa til lagalista. 
                                     leyfið fjölskyldumeðlimum að giska á hver setti inn hvaða lag!

Hver þátttakandi getur sett inn 3 - 5 lög (eða fleiri) og hægt er að halda keppni 
með því að skrifa niður á blað hver hefur oftast rétt fyrir sér.

Leikur

,,



fimmtudagur

KAnntu að teikna? það skiptir reyndar ekki máli!

í þessum leik skiptir ekki máli hversu margir taka þátt. ÞAð eina sem þarf eru tæki, eins og sími eða stundaglas til að

taka tímann, eitt hvítt blað og skriffæri fyrir hvern þátttakanda. Nota má allskonar penna, tréliti og blýanta.

Blað á hvern þátttakanda. Penna, tússliti, vaxliti, tréliti og hverskonar 
skriffæri fyrir alla þátttakendur.

Eitthvað til að taka tímann!
eins og stundaglas eða síma.

Hvernig væri að 
lita þessar myndir?



öll byrja að teikna það sem þeim dettur í hug. þið hafið bara 1 mínútu til að teikna í einu. 
Þegar tíminn er liðinn, skiptist á myndum.
Þegar þið hafið skipst á myndunum, er tíminn settur aftur í gang og þið haldið áfram að teikna við myndina sem þið fenguð

í skiptunum.
Endurtakið þetta að minnsta kosti 5 sinnum.

Hugmyndin er að blanda saman myndunum. Notiði ímyndunaraflið og haldið áfram að teikna.
 Munið að næsta manneskja er að gera það sama! 

Útkoman er ótrúlega skemmtileg af því öll hugsum við ólíkt.

Reglur leiksins



föstudagur

SEtjum  miða í krukku með hrósum eða jákvæðum skilaboðum

Stundum eigum við erfiða daga. 
Stundum þurfum við á hrósi að halda.
Stundum þurfum við smá pepp. . .

. . .Og þess vegna vitum við að aðrir 
þurfa líka á því að halda!

Krukka, glas eða ílát þar sem við gefum 
hvort öðru hrós eða segjum eitthvað jákvætt 
er skemmtileg viðbót við daginn eða vikuna. Við ættum að hrósa 
hvort öðru oftar, við eigum það skilið.

í hvert skipti 
sem þú setur miða 

með jákvæðum orðum eða hrósi, 
litaðu þá

á milli punktalínanna
til þess að 

fylla krukkuna!

Þegar hún er full 
er um að gera að fagna!

til dæmis með því að fá sér ís

saman!



formkaka með sÚkkuLaðibitum

Passar í tvö lítil aflöng kökuform

laugardagur

Eigum við að baka saman?

uppskriftir eru frá námsgagnastofnun 

amerískar pönnukökur

3 msk matarolía til steikingar. ekki setja allar í einu heldur smátt og smátt 
meðan á steikingu stendur eða eftir þörfum.

2 dl hveiti 
1 dl heilhveiti 
½ tsk lyftiduft 
¼ tsk matarsódi 
¼ tsk salt 
½ tsk sykur 
1 egg 
1 ½ msk matarolía 
1 dl súrmjólk 
1 ½ dl mjólk

Setjið allt í skál í réttri röð og hrærið svo vel með písk

eða sleif þar til deigið verður kekkjalaust.
Kveikið undir pönnu á miðstraum, þegar pannan er orðin heit

eru búnar til litlar pönnukökur.
Notið ausu til að setja deigið á pönnuna, um það bil 1

desilítra af deigi í hverja köku.
Þegar kökurnar eru orðnar nærri þurrar að ofan á að

snúa þeim við og baka þær á hinni hliðinni.

Ofnhiti 175° C blástur

200 gr smjörlíki við stofuhita 
3 dl sykur 
3 egg 
6 ½ dl hveiti 
2 ¼ tsk lyftiduft 
2 tsk vanilludropar 
1 ¼ dl mjólk 
1 ½ dl dökkt súkkulaðikurl eða saxað súkkulaði

Hrærið smjörlíki og sykur saman með rafmagnsþeytara í sex mínútur á

hæsta hraða, blandan á að vera létt og ljósgul.
Bætið eggjunum í, einu í senn og hrærið vel á milli. Munið að brjóta eggin í

bolla fyrst.
Mælið allt annað í skálina og blandið svo vel saman með sleikju.
Skiptið í tvö aflöng lítil kökuform. Passið að deigið klístrist ekki upp með

hliðunum á formunum því þá brennur það meðan kakan bakast.
Bakið í miðjum ofni í 30 - 35 mínútur eða þangað til prjónn kemur hreinn

út þegar honum er stungið í miðjar kökurnar.



sunnudagur

Spilakvöld

Annað sem hægt er að gera með spilastokk er að byggja hluti!
Hver nær að gera hæsta pýramídann?

Gamli góði spilastokkurinn býður upp á fjölbreytta skemmtun. 

Í dag er góð hugmynd að hafa spilakvöld.

Gott er að byrja á því að skoða hvaða spil eru til á heimilinu, eða hjá ættingjum og vinum. 

Ef þið eruð ekki með reglurnar á hreinu er auðvelt að ,,gúggla  þær. 

Ólsen ólsen
ólsen ólsen upp og niður
Skítakall
Veiðimaður
Langa vitleysa
Kleppari 
Rommý
Félagsvist

Spil sem gaman er að spila eru til dæmis: 

á mörgum bókasöfnum er hægt að fá lánuð borðspil.

Gott markmið þegar við spilum er að reyna að vera ekki of tapsár.

,,



Vantar ekki smá lit í myndirnar á þessari blaðsíðu?

Aukadagur

Aukadagur

Vantar ykkur fleiri hugmyndir að samverustundum?

Hér eru nokkrar:

Göngutúrar eru frábær leið til að fá ferskt loft, hreyfingu og samverustund til að ræða saman um heima og

geima!

Eru til myndaalbúm á heimilinu? eða eru þið tæknivædd og eigið myndir og myndskeið á tölvum og öðrum tækjum? 
Hvernig væri að skoða gamlar myndir saman? 

Finnst ykkur gaman að fara í sund? á íslandi eru yfir 100 sundlaugar.
 hversu margar laugar hafið þið farið í?

Fjöruferðir geta verið mjög skemmtilegar. hvaða fjara er næst ykkur?

Hvað með söfn? eru áhugaverð söfn nálægt ykkur? 



Takk fyrir að taka þátt!

Aðstandendur Hlustum verkefnisins og útgefendur: SAMFOK, Heimili og skóli, Barnaheill, Samfés, Bergið, Heilsugæslan og Rannsóknir og greining.
hönnun og uppsetning :  Katrín Edda Einarsdóttir

Hlustum.is
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