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Eco Rangers — ad studla ad ahrifarikum ferdalogum
Inngangur

Eco Rangers — Ferdalog med ahrifum er Erasmus+ verkefni sem styrkt er af Landskrifstofu
Erasmus+ — Rannsoknamidstod Islands samkvaemt samningsnimerinu: 2024-2-1501-KA210-ADU-
000265496. Verkefnid fjallar um sjalfbeer ferdalog, ekki adeins sem spurningu um samgongur,
gistingu eda kolefnisfotspor, heldur lika sem vidtaekara namsferli sem tengist personulegri vellidan,
batttoku i samfélaginu og &byrgum tengslum vid stadi. Verkefnid var préad af CIRCA & Islandi og
Slovak Eco Quality i Slévakiu med pad ad markmidi ad stydja fullordna, fraedsluadila, leidbeinendur og
samfélags leidtoga vid ad igrunda hvernig vid ferdumst, hvers vegna vid tokum akvednar akvardanir
og hvernig pessar akvardanir hafa ahrif & okkur sjalf, adra og pa stadi sem vid heimsaekjum.

pessi kennsluadferd er ein af helstu fraedslu afurdum verkefnisins. Hin sameinar safn hagnytra
namsverkefna sem henta fyrir fullordinsfreedslu, oformlegt nam, samfélagsstarf og ymiss konar
freedslu og pjalfun. Verkefnin voru proud i sameiginlegu skopunarferli par sem freedsluadilar,
leidbeinendur, sérfraedingar i sjalfbaerni og frumkvodlar ad samfélagsbreytingum fra mismunandi
I6ndum toku patt. Hver patttakandi lagdi sitt faglega bakland, persénulegu reynslu af ferdalogum og
eigin kennslustil inn i ferlid.

Adferdafraedin byggir a einfaldri hugmynd: Ekki er haegt ad kenna sjalfbaer ferdaldg eingbngu med
upplysingum. Folk veit ad haegari samgongur, léttari farangur, stadbundinn matur, virding i
samskiptum og minni neysla eru betri valkostir, en akvardanir i ferdalogum motast oft af tilfinningum,
venjum, otta, paegindum, félagslegum prystingi, fjarhagsstodu, adgengi og lénguninni til ad upplifa
sem mest. bess vegna sameina verkefnin i pessari adferdafraedi pekkingu og igrundun, hreyfingu,
skopun, frasdgnum, tilfinningavitund, samtal i hdpi og hagnyta akvardanatoku.

Pau namskeid og verkefni sem hér eru kynnt sndast um sjalfbaer ferdalog fra élikum sjénarhornum.
Sum einblina & apreifanlegar ferdavenjur, svo sem ad pakka létt, skipuleggja abyrgt ferdalag, velja
mat & ferdaldgum eda hafna dparfa neyslu. Onnur kanna innri hlid ferdalaga, par & medal
tilfinningavitund, persdnuleg mork, 6tta, ndvitund, vistfreedilega samkennd og tengsl vid stadi. Onnur
verkefni hvetja patttakendur til ad horfa Gt fyrir eigin hegdun og ihuga vidteekari ahrif & samfélagid,
stadbundid lydraedi, endurnyjandi ferdamennsku, frasagnir og abyrgd milli kynsldda.

Adferdarfraedin er medvitad hagnyt. Flest verkefnin innihalda namsmarkmid, tillogu ad hdpasteerd,
lysingu @ rymi, efnislista, timasetningu, radleggingar um adgengi, skref-fyrir-skref leidbeiningar,
spurningar til igrundunar, verkfaeri fyrir umraedu og samantekt, tengingar vid daglegt lif og tillogur ad
stadfeerslu. bPessi uppbygging gerir leidbeinendum kleift ad nota verkefnin beint, en jafnframt ad laga
bau ad eigin samhengi, markhdpi, peim tima sem er til radstéfunar og menningarlegu umhverfi.
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pessu skjali er ekki atlad ad setja fram fullkomin svor eda sidferdisreglur um ,god" ferdaldg. pess i
stad hvetur pad patttakendur og leidbeinendur til ad vinna med raunverulegar akvardanir,
malamidlanir og raunverulegar takmarkanir. I morgum adstaedum er sjélfbaerasti kosturinn hvorki s&
audveldasti, ddyrasti, 6ruggasti né sa sem bydur upp a best adgengi. Markmidid er pvi ekki ad deema
patttakendur, heldur ad hjalpa peim ad verda medvitadri, markvissari og betur i stakk bunir til ad taka
abyrgar akvardanir Ut fra raunverulegum adstaedum sinum.

Heegt er ad nota kennsluadferdina @ ymsa vegu. Leidbeinendur geta valid eitt verkefni fyrir stutta
vinnustofu, sameinad nokkur verkefni i lengra pjalfunarferli eda adlagad akvedin verkfaeri ad
stadbundnum vidburdum, samfélagsumraedu, skoéla- eda fullordinsfraedslu, undirbdningi fyrir
hreyfanleika eda igrundun eftir ferdalag. Verkefnin henta sérstaklega vel fullordnum nemendum,
fraedslu adilum, samfélags starfsfélki, sjalfbaernipjalfurum og samtékum sem vilja sampaetta sjalfbaer
ferdalog og vellidan i freedslustarf sitt.

I grunninn hvetur pessi adferdafraedi til pess ad litid sé & ferdaldg ekki sem neyslu heldur sem tengsl:
tengsl vid okkur sjalf, folkid sem vid hittum, samfélogin sem taka & moti okkur og natturulegt og
menningarlegt umhverfi sem vid verdum timabundid hluti af. Med pessum verkefnum er
patttakendum bodid ad hezegja & sér, fylgjast betur med, efast um eigin venjur, deila reynslu af
einlaegni og imynda sér ferdaldg sem eru virdingarfyllri, medvitadri, inngildandi og endurnyjandi.
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Tilfinningavitund a ferdalogum
Hofundur: Carlos Perez Zafra

Megin Haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari aefingu munu patttakendur geta attad sig a pvi hvernig tilfinningalegt astand
pbeirra hefur ahrif & val peirra a ferdaldgum og beitt einfoldum adferdum til ad stjérna tilfinningum til
ad stydja vid sjalfbaerari og medvitadri ferdalog.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)

Vinnustofan getur hafist a stuttri kynningu a tengslunum milli tilfinningalegs astands, akvardanatdku
og sjalfbaerra vala. Leidbeinandi getur kynnt mismunandi tilfinningar sem hafa ahrif @ okkur a
ferdalogum og kynnt hugtakid FOMO (6tti vid ad missa af einhverju).

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd: Hopur allt ad 20 einstaklingum.

Adstada: bessi vinnustofa felur i sér Utiveru en megnid af henni fer fram innandyra, helst i rimgodu
0g opnu rymi.

Efni: Skjavarpi/skjar, tisspenna/pennar, limmidar (post-it).

Timi: 90 minGtur
» Inngangur — Gtivera: 10 minatur
» Fraedilegur inngangur: 10 minutur
o Adaleefing: 45 minutur
o Igrundun og lok: 25 minttur

Adgengisrad:
 batttakendur geta verid innandyra ef peir kjosa pad.
e Munnlegar leidbeiningar skulu vera skyrar og studdar sjonraenum daemum.
 batttakendum er ekki skylt ad tja sig i umreedu- eda deilingarlotum.
e Haegt er ad utbua rolegt rymi fyrir igrundun ef porf krefur.

Skref i efingunni

Hreyfing — inngangur (10 min.) — batttakendur koma saman i hring. Stuttlega er Gtskyrt hvernig
hreyfing og tilfinningar tengjast. Leidbeinandi kallar upp tolu fra 1 til 10. Talan gefur til kynna hrada
hreyfingarinnar: 1 pydir ad hreyfa sig mjog haegt en 10 pydir ad hreyfa sig eins hratt og haegt er an
bess ad 6ryggi sé stefnt i haettu. patttakendur hreyfa sig um rymid i samraemi vid téluna sem kollud
er upp og beina athyglinni ad likamanum, tilfinningum sinum og medvitund um adra. Leidbeinandi
breytir télunni um pad bil & 30 sekundna fresti. batttakendum er bent & ad hreyfa sig varlega, halda
naegilegu bili og fordast ad rekast a adra.
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Fraedilegur inngangur (10 min.) — Kynning med glaerum og myndbéndum er notud til ad kanna
nanar tengsl tilfinninga og akvardana sem teknar eru a ferdalogum.

Adalzefing (45 min.)

o Igrundun i hépi (15 min.). batttakendur igrunda og skrifa um fyrri ferd par sem peir upplifdu
tilfinningalegt alag eda ad peir veeru otengdir sjalfum sér eda umhverfinu. Hverjar voru orsakir
vanlidunarinnar og hvad myndu peir gera 6druvisi ef peir hefdu hlustad betur a tilfinningar sinar
og gildi?

» Ferdasvidid (10 min.). batttakendur skipta sér i mismunandi hdpa eftir ferdastil sinum (hratt /
heegt, skipulagt / sjalfsprottid, fjolmennt / rélegt). Sidan raedum vid hvers vegna peir voldu
pennan stil, hvad peim likar vid hann og hvada tilfinningar tengjast honum.

« Ondunarzfing til ad na jafnvaegi (10 min.). Leidd afing sem sameinar éndun, likamsstédu
og virkt imyndunarafl til ad upplifa jafnvaegi og jardtengingu. Ahersla er 1698 & ad taka eftir pvi
hvernig éndunin breytir tilfinningum og hugsunum.

» Sameiginleg skopun: Sjalfbaer ferdakodi (10 min.). Vid vinnum saman ad pvi ad skapa
sameiginlega Eco-sjalfbaera stefnuyfirlysingu sem inniheldur tilfinningaleg vidhorf (t.d. polinmaesi,
forvitni og virdingu) og apreifanlega sjalfbeera hegdun i ferdalogum sem tengist pessum
tilfinningum.

Igrundun (15-30 min.). I lokin er farid i igrundun og raett um pad sem vid leerdum. pPatttakendur
velja eina tilfinningu sem peir vilja reekta i naestu ferd sinni og eina adgerd sem tengist peirri
tilfinningu.

Spurningar til igrundunar og umraedu
» Hvada tilfinningar hafa mest ahrif & akvardanir pinar pegar pu ferdast?
e Hvenzer hefur pu tekid eftir pvi ad streita eda tilfinning um ad purfa ad flyta sér hafi leitt til
osjalfbzerra akvardana?
e Hvernig hafdi pad ahrif & skynjun pina @ medan a afingunni stéd ad haegja & hreyfingum
likamans?
 Hvada tilfinningu myndir pu vilja reekta meira i framtidar ferdum pinum?

Verkfaeri fyrir umraadu og endurgjof
» Lokahringur par sem hver patttakandi lysir tilfinningalegu astandi sinu med einu orédi.
e Skrifleg igrundun a limmida: ,Eitt sem ég mun gera 6druvisi pegar ég ferdast."

Tenging vid daglegt lif
 patttakendum er bodid ad velja eina fyrirhugada ferd og aefa sig i ad ferdast & haegari hrada a
medan peir fylgjast med tilfinningalegu astandi sinu. Einfold askorun: Staldradu einu sinni vid a
ferdalaginu, andadu djupt, taktu eftir likamanum og taktu eina medvitada akvordun.
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Stadfzersla eda menningarlegt rad

Adlagadu deemi og adsteedur ad stadbundnum ferdavenjum (almenningssamgdngum, gdngu,
hjolreidum og lengri ferdum). Hvetjid patttakendur til ad deila hefdbundnum eda menningarlegum
venjum sem tengjast haegum hreyfingum, gestrisni eda tengslum vid stad og sampeetta
stadbundid tungumal eda myndlikingar i igrundunina.

Veentanlegur arangur

Aukin vitund um hvernig streita, timapressa og tilfinningalegt astand hafa ahrif & akvardanir i
ferdalogum.

Geta til ad greina oOsjalfbeer ferdamynstur sem tengjast kvida, hrada og ofneyslu.

pjalfun i einféldum adferdum til ad stjorna tilfinningum sem stydja vid haegari, medvitadri og
sjalfbzerari akvardanir i ferdaldgum.

Aukid sjalfstraust og tilfinning fyrir eigin ahrifamaetti med pvi ad atta sig & pvi ad innra astand
getur haft jakvaed ahrif 8 umhverfisvaena hegdun.

patttakendur ljuka aefingunni med ad minnsta kosti einni apreifanlegri asetningi eda adgerd sem
pbeir geta nytt til ad beita tilfinningavitund i komandi ferdalogum.
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Pakkadu skynsamlega: Hvad a ad taka med i hjolaferd
Hofundur: Javier Cafada-Gracia (AKA Chabi)

Megin Haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari a&fingu munu patttakendur geta greint hvada bunadur er naudsynlegur i margra
daga hjolaferd, greint a milli valfrjalsra hluta og Utbuid persdnulegan gatlista fyrir abyrga
hjolaferdamennsku.

Markhopur

Fulloréid folk sem hefur dahuga & ad skipuleggja eda taka patt i nokkurra daga sjalfbjarga hjélaferd.
Verkefnid hentar baedi hdpstjorum (sem leidbeina unglingum eda 6dru fullordnu folki) og
einstaklingum sem vilja kynnast svaedi & hjoli — ein af bestu leidunum til ad tengjast hverjum krok og
kima landslagsins. Afingin er atlud ferdum adgengilegu erfidleikastigi og par sem gist er baedi
utandyra eda i skylum og a farfuglaheimilum eda hételum.

Namsmarkmid

« Igrunda raunverulegar adstaedur sem ohjakvaemilega geta komid upp i hjdlafers.

e Laera ad lagmarka pyngd farangurs en vera samt vel undirbuin — allt fra rétta fjolverkfaerinu til
rétta fatnadarins.

« Sja fyrir algeng vandamal an pess ad falla i pa gryfju ad taka of miki®d med.

* Byggja upp sjalfstraust og sjalfsteedi fyrir sjalfbjarga hjélazevintyri sem standa yfir i nokkra daga.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)
Stutt sjonraen kynning (hamark 5 mindtur) med hvetjandi myndum fra raunverulegum hjolaferéum:
ferdalongum i samskiptum vid heimafdlk, ad elda utandyra, hvila sig i skylum eda njéta landslagsins.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd: Tilvalid fyrir 10-20 patttakendur, en haegt ad adlaga ad minni eda staerri hdpum.

Adstada: Stor vegg- eda golfflétur med naegu rymi fyrir patttakendur til ad hreyfa sig og leggja
spjold nidur.

Efni:

e 50-70 plostud A5-spjold med myndum af bunadi (verkfaerum, fotum, svefnpoka, mat, gragjum
0.s.frv.)

e 4 plakét med flokkunum: Naudsynlegt, Gagnlegt, Valfrjalst, Ekki taka med

e Malningarlimband eda seglar (ef notadur er veggur)

e Myndavél/simi til ad taka mynd af lokanidurstodu flokkunarinnar

Timi: Um 60 minUtur
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Adgengisrad:
 Notid storar og skyrar myndir @ spjoldunum.
 Leyfid patttakendum ad Utskyra munnlega ef peir geta ekki hreyft spjoldin sjalfir.
» Tryggid ad veggspjoldin séu vel synileg.

Skref i sefingunni
Inngangur (0—10 min.):
 Leidbeinandi kynnir hjolaferdir sem sjalfbaeran og medvitadan ferdamata. Kynnid markmidid: ad
pakka skynsamlega, létt og & abyrgan hatt.
» Hopverkefni: Sameiginleg flokkun (30-50 min.):
o I hverri umferd parf hver pétttakandi ad setja eitt nytt spjald (hlut) i einn flokk (Naudsynlegt,
Gagnlegt, Valfrjalst, Ekki taka med).
e beir mega einnig faera eitt spjald sem annar patttakandi hefur pegar sett nidur (valfrjalst), en
burfa pa ad rokstydja breytinguna.
» Med pessu ferli byr hopurinn til sameiginlega forgangsrédun yfir pvi hvad eigi ad taka med i
hjélafers.
« Igrundun og lok (50—60 min.):
o Berid flokkun hdpsins saman vid utgafu leidbeinandans. Raedid mismuninn og ljukid med 10
gullnu reglum abyrgrar hjolaferdamennsku. Tekin er hopmynd af lokanidurstédunni sem
sameiginlegri afurd hdpsins.

Spurningar til igrundunar og umrzedu
» Hvada hlut taldir pu i upphafi naudsynlegan en telur nu valfrjalsan?
» Hvernig hefur of mikill farangur ahrif & baedi upplifunina af hjélreidunum og sjalfbaerni?
» Hvada persénulegu vidmid hafa ahrif @ val pitt pegar pu undirbyrd ferd?
e Hvada akvordun hopsins i dag kom pér mest & dvart og hvers vegna?

Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
 Stutt umferd: ,Eitt sem ég mun alltaf taka med / eitt sem ég skil eftir."
« Valfrjals skrifleg igrundun: patttakendur skrifa nidur 3 hluti sem peir munu taka med og 3 sem
beir munu skilja eftir i naestu ferd.

Tenging vid daglegt lif
patttakendum er hvatt til ad Utbua sinn eigin persénulega gatlista fyrir pokkun fyrir framtidarferdir og
nyta meginreglur pess ad ferdast létt, draga Ur Urgangi og velja margnota eda vidgerdarhaefa hluti.

Stadfeersla eda menningarlegt rad
Adlagadu verkefnid ad adsteedum a vidkomandi svaedi:
o I Nordur-Evrépu: Leggid aherslu & regnfatnad og hly fot.
o A Midjardarhafssvaedinu: Leggid aherslu & naegan vokva og sélarvorn.
o I dreifbyli: Leggid &herslu & vidgerdarbiinad og skipulagningu matar.
o [ borgarfersum: Leggid aherslu & synileika (ljés, endurskinsvesti) og 6ryggi (lasa).
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Vaentanlegur arangur
 Skyrari og raunhaefari skilningur & pvi hvad er i raun naudsynlegt i hjdlafers.
o Aukid sjalfstraust vid ad skipuleggja, leida eda taka patt i hjolaferdum i hopi.

e Aukin medvitund um pau gildi sem gera hjélaferdamennsku sjalfbaera, virdingarrika og
merkingarbeaera.

« Lifandi og adlogunarhaefur gatlisti sem byggir baedi a roékum og raunverulegri reynslu.
» Nyr innblastur til ad ,leggja af stad".

Efni

» (Category cards
e [tems cards

e Presentation
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Kedjuahrifin: Frasagnir sem skapa ahrif
Hofundur: Bo Baneke

Megin Haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari aefingu munu patttakendur geta attad sig a pvi hvernig einstaklingsbundnar
akvardanir i ferdaldgum skapa vidtaekari félagsleg og umhverfisleg ahrif og moétad ahrifamiklar
personulegar frasagnir til ad hvetja adra til sjalfbeerari ferdavenija.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)
“Small Actions, Big Impact” — TEDx talk by Shepperd Pfiester

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda

Hopstaerd: Virkar best med 10-30 patttakendum, en haegt er ad adlaga verkefnid ad minni eda
staerri hdpum. batttakendur geta unnid i porum og litlum hépum pannig ad allir fai teekifaeri til ad tja
sig.

Adstada: Rymi med opnu skipulagi. Radid stolum i halfhring eda litla hépa til ad audvelda frasagnir
0g augnsamband. Tryggid ad toflu eda flettitdflu sé pannig komid fyrir ad allir sjai hana fyrir
kortlagningar aefinguna.

Efni: Tafla eda stér pappirsblod; tuss- og kilupennar; pappir eda minniskort fyrir gldsur.

Timi: 60 minatur.

e Inngangur (10 min.)

e Persdnuleg igrundun og midlun (10 min.)

» Sameiginleg kortlagning kedjuahrifa (15 min.);
¢ Moétun frasagnar (20 min.);

e Midlun og igrundun (5 min.)

Adgengisrad:

* Tryggid ad allir heyri vel og notid hljodnema ef porf krefur, sérstaklega fyrir eldra folk eda folk med
skerta heyrn.

* Gefid skriflegar leidbeiningar og aukinn igrundunar tima fyrir pau sem purfa a pvi ad halda.

« Ef patttakandi er med skerta hreyfigetu eda sjon, adlagid uppsetningu rymisins (t.d. 1ati® einhvern

lysa upphatt pvi sem er teiknad a toéfluna og bjodid upp & mismunandi saetisvalkosti).

e Hvetjid pa sem ekki hafa ensku ad modurmali til ad nota eigid médurmal eda einfalda ensku pegar
beir deila frasbgnum og adstodid vid pydingu ef porf krefur til ad tryggja ad allir skilji frasagnirnar.

Skref i a&fingunni

Inngangur (10 mindtur).

Bjdid alla velkomna og kynni& hugmyndina um kedjuahrif { sjalfbaerum ferdalogum. Utskyrid ad
jafnvel ad pvi er virdist litil adgerd ferdalangs geti komid af stad kedjuahrifum sem hafa ahrif a
neersamfélog, vistkerfi og menningu.
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SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

Personuleg igrundun og midlun (10 minatur).

Leggid &herslu & ad akvardanir i ferdalogum geti haft jakveed eda neikveed kedjudhrif. Utskyrid
markmid vinnustofunnar: ad verda medvitadri um pessi ahrif og laera ad segja fra eigin ferdareynslu a
bann hatt ad hin hvetji til jakvaedra breytinga. Eftir ad hugtakid hefur verid Utskyrt fa allir 3 minatur
til @ad hugsa um personulegt deemi um kedjuahrif sem peir hafa sjalfir upplifad. Latid patttakendur
deila deemum sinum i pdrum.

Sameiginleg kortlagning kedjuahrifa (15 minutur).

Kallid alla saman aftur i sameiginlega aefingu. Veljid eina af frasognum sem raeddar voru (pad geeti til
deemis verid patttakandi Ur einu paranna sem hafdi sérstaklega ahugavert daemi) og kortleggid
saman a toflunni hvada kedjuahrif pessi ferdatengda akvordun hafdi. Teiknid einfalt skyringarmynd:
skrifid upphaflegu adgerdina eda akvordunina i midjuna (t.d. ,Ferdamadur gisti & gististad i eigu
heimamanna" eda ,Fyrirtaeki hélt radstefnu a afskekktum ferdamannastad"). Bidjid sidan hopinn ad
koma med hugmyndir ad fyrstu stigs ahrifum (beinum afleidingum adgerdarinnar) og annars stigs
ahrifum (afleidingum sem fylgja i kjolfarid). Notid linur eda orvar til ad tengja pau saman.

Skref:
» Skrifid eina apreifanlega adgerd i midjuna (<5 ord).
e L1 - Bein ahrif (2-3 min.): patttakendur nefna ahrif; pid skraid pau med greenum/raudum/blaum
litum.
¢ L2 — Obein ahrif (3-4 min.): ,Hvad gerist naest vegna L1?" Leitid eftir ahriftum & efnahag,
samfélag og umhverfi.
o L3 — Kerfislaegt lag (2—3 min.): stefnumotun, vidmid, adfangakedjur, langtimaahrif a vistkerfi.
Ef pid takid eftir, eftir ad hoparnir hafa deilt deemum sinum, ad fraedin eru ekki enn ad fullu skilin,
getid pid einnig byrjad a fullbunu deemi sjalf og leitt hdpinn i gegnum mismunandi stig med baedi
jakvaedum og neikveedum kedjuahrifum. Sja myndina hér ad nedan eda gleerurnar.

municipa
designates

pendence
on one

visitor
segmeny

Family invests in school supplies

household income

seasohal
trail
erosion

guide
mentors a
younger
trainee

rent
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a co-op

single-use
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traveler's post leads
3 friends to book

local crafts
value chain
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SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

» Motun frasagnar (20 mindatur). NU er komid ad adaleefingunni i frasagnagerd. Myndid litla
hopa (2—4 einstaklingar i hverjum). I hépunum velja patttakendur eina frasogn um kedjuahrif sem
peir vilja prda i stutta frasogn (um 2-3 minGtur i flutningi). betta getur verid ein af persénulegu
frasdgnum sem deilt var fyrr eda ny hugmynd sem kviknadi i umraedunni. Gefid leidbeiningar um
hvernig haegt er ad moéta ahugaverda frasogn:

Leggid aherslu a folk og tilfinningar: Hver vard fyrir ahrifum af pessari ferdatengdu adgerd?
Hvetjid patttakendur til ad draga fram akvedna manneskju eda personu (t.d. eiganda stadbundinnar
verslunar, leidsdgumann eda ferdalanginn sjalfan) til ad gera ahrifin persénulegri.

Gerid breytinguna skyra: Hvad gerdist i kjolfar pessarar akvordunar i ferdalaginu? Var um jakveed
ahrif ad raeda (ny taekifeeri, arangur i nattdruvernd) eda neikvaed ahrif (tap a hefd, mengun)? Hjalpid
patttakendum ad Utskyra tengslin milli adgerdarinnar og kedjuahrifa hennar a skyran hatt.

Hvetjio til adgerda: Hvad vaeri haegt ad gera Odruvisi i framtidinni eda hvert er akallid til
hlustandans? Kannski lykur frasdgninni med laerddmi eda hvatningu (t.d. ,Naest skaltu velja ad rada
stadbundinn leidségumann® eda ,Stydjid fyrirtaeki sem leggja eitthvad til baka til samfélagsins"). Hver
frasdgn aetti ad koma skyrum skilabodum a framfaeri sem hvetja adra til sjalfbaerari ferdavenia.

Notio CASCADE
Perséna — Adgerd — Pad sem er i hufi — Afleidingar (L1/L2) — Valkostur — Akvordun — Ahrif
(CTA)

Daemi um CASCADE-frasogn

Pema: ad gista hja heimafdlki vs. a stéru hételi

,A ferdalagi minu til Lissabon hitti ég Mariu, sem rekur itid fjdlskyldurekid gistihGs i gémlu hverfi. Eg
valdi ad gista hja henni i stad pess ad velja stort hétel. Fyrir Mariu var mikid i hdfi: tekjur hennar rédu
bvi hvort hin gaeti haldid afram ad bua i hverfinu. bar sem ég gisti hja henni (L1) fékk hun beinar
tekjur og gat keypt vorur af stadbundnum séluadilum. (L2) petta hjalpadi samfélaginu ad halda lifi og
dr6 Ur likum & pvi ad sumir iblar pyrftu ad flytja vegna haekkandi leigu. Ef ég hefdi valid alpjodlegt
hotel hefdu pessir peningar liklega farid ut Ur borginni og hverfid geaeti hafa misst hluta af sérkennum
sinum. NG vel ég medvitad gistingu i eigu heimafdlks pegar ég ferdast. Eg hvet pig til ad velja
stadbundinn gististad i naestu ferd og verda sjalf/ur hluti af jakveedum kedjuahrifum."

Stutt CASCADE-greining fyrir patttakendur:
» Persona: Maria (manneskja sem audvelt er ad tengja vid)
» Adgerd: gisti hja heimafdlki
» bad sem er i hufi: afkoma, lifskraftur samfélagsins
e Afleidingar:
o L1: tekjur til Mariu
o L2: liflegra hverfi, minni brottflutningur ibda
e CTA: veldu stadbundinn kost naest pegar pu ferdast
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SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

Uppbygging:

e ,Eg er / Eg hitti [Persénu] i [Stadur].

« Eg valdi [A8gerd].

e [Pad sem er i hufi] var i haettu.

¢ bad leiddi til [Afleidingar L1/L2].

o Ef ég hefdi valid [Valkost].

o NU &kved ég ad [Akvoraun].

« Eg hvet pig til ad [Ahrif / eitt skyrt &kall til adgerda]."

Midlun og igrundun (5 mindtur) — Kallid hopana saman aftur. Bjodid eins mérgum hopum og
timinn leyfir ad deila fraségnum sinum med ollum.

Spurningar til igrundunar og umraedu
» ,Hvernig breytti petta sjénarhorni pinu?"
e ,Manstu eftir ferdatengdri akvordun sem pu tokst og myndir ni hugsa upp a nytt?"
» ,Hvernig létu frasagnirnar sem deilt var i dag pér lida eda hvernig veittu paer pér innblastur?"
» ,Hver verda pin eigin ‘kedjuahrif?"

Verkfaeri fyrir umraadu og endurgjof

» Endurgjafahringur: Farid hringinn og latid hvern patttakanda deila einni setningu um pad sem
hann lzerdi eda hvernig honum leid i vinnustofunni.

 Skrifleg igrundun: Deilid Ut limmidum eda stuttu eydubladi par sem patttakendur skrifa nidur
eitt atridi sem peir taka med sér og eina spurningu eda abendingu sem peir hafa eftir
vinnustofuna.

o ,Utskraning™: A flettitoflu eru tveir dalkar — ,Ein innsyn sem ég tek med mér" og ,Ein adgerd
sem ég mun gera naest pegar ég ferdast". Bjodid ollum ad koma upp og baeta einhverju i bada
dalka.

Tenging vid daglegt lif

» Hvetjid patttakendur til ad deila einni af frasdgnum sinum um ahrif ferdalaga med eigin
tengslaneti — hvort sem er med vini, fjolskyldumedlim eda & samfélagsmidlum.

e Skorad er a pau ad setja sér eitt markmid um sjalfbzer ferdaldg fyrir naestu ferd. bad geeti verid
ad velja afangastad sem faerri ferdast til (til ad fordast ad studla ad of mikilli ferdamennsku), velja
lest eda adra lagkolefnisferdamata i stad stutts flugs (par sem pad er mdgulegt, par sem lest
getur losad mun minna CO:z en flug), eda tryggja ad pau stydji stadbundin fyrirtaeki hvert sem
bau fara.

» Leggid aherslu a ad jafnvel i daglegu lifi er haegt ad nota frasagnir: til deemis ef patttakandi faer
fyrirtaeki sitt til ad skipta Ut einum stadbundnum fundi fyrir fjarfund med pvi ad segja fra pvi
hvernig minni flug studla ad verndun jardarinnar, pa er hann ad skapa kedjuahrif @ vinnustadnum.
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SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

Stadfzersla eda menningarlegt rad

* Notid stadbundin deemi: Setjid inn frasagnir eda deemisdgur fra borg eda landi
patttakendanna.

» Tungumal og samskipti: Ef hopurinn er fjoltyngdur, hvetjid patttakendur til ad segja sogur a
pvi tungumali sem peim finnst paegilegast ad nota og draga sidan saman eda pyda lykilatridi.
Markmidid er tilfinningaleg einlaegni; stundum koma rikari smaatridi fram pegar folk segir sogu a
modurmali sinu. Haegt er ad undirbla tvityngdar leidbeiningar eda leyfa blondu tungumala i
umraedum i lithum hopum.

» Adlagadu akallid til adgerda ad stadbundnum adsteedum: Adlagadu tillégurnar um
tengingu vid daglegt lif ad adstaedum a stadnum. Ef almenningssamgdngur eru mjog godar i
borginni pinni, skoradu & folk ad nota peer i stad bils i daglegum ferdum. Ef & pinu sveedi er
samfélagsverkefni tengt ferdamennsku eda verkefni um frasagnir af menningararfi, hvetjid
patttakendur til ad taka patt. Med pvi ad tengja adgerdir vid teekifaeri & stadnum verdur
audveldara fyrir patttakendur ad fylgja peim eftir.

Efni
e Presentation
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SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

Sjalfbaer ferdaleit: Skipuleggdu ahrifin pin

Hofundur: Bigad Hayssam

Megin Haefniviomio (ELO)
Ad lokinni pessari aefingu munu patttakendur geta tekid upplystar og yfirvegadar akvardanir um
sjalfbaer ferdaldg med pvi ad taka tillit til umhverfis, samfélags og persénulegrar vellidunar.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)

Byrjid a stuttu ,Anrifaferdakvissi® (5 mindtur). Leidbeinandi spyr nokkurra stuttra spurninga til ad
virkja hugsun patttakenda adur en leikurinn hefst. batttakendur geta svarad med pvi ad rétta upp
hond, faera sig i mismunandi horn rymisins eda kjosa i lidum.

e Hvort veldur yfirleitt meiri CO2-losun: stutt flug eda sama ferdalag med lest?

» Hvor kosturinn hefur venjulega minni umhverfisahrif: ad gista a gististad i eigu heimafdlks eda a

storri alpjddlegri hotelkedju?

» Hvad skapar meiri Urgang a ferdalagi: ad kaupa floskuvatn & hverjum degi eda hafa med sér

margnota vatnsbrisa?

e Hvada faeduval er Yfirleitt sjalfbeerara @ ferdalagi: ad borda innfluttan skyndibita eda prdfa

arstidabundinn stadbundinn mat?

e Hvad getur haft meiri jakveed ahrif & naersamfélag: ad kaupa minjagripi af stadbundnum

handverksmanni eda i fjoldaframleiddri ferdéamannaverslun?

e Hvada ferdavenja getur dregid ur streitu og umhverfisahrifum samtimis: ad skipuleggja haegara

ferdalag eda reyna ad heimsaekja eins marga stadi og mogulegt er a8 einum degi?

e Hvad er yfirleitt sjalfbeerara til ad komast um i borg: leigubill i allar stuttar ferdir eda

ganga/notkun almenningssamgangna?

e Hvada akvordun i ferdalagi getur stutt vid menningu a virdingarfyllri hatt: ad taka patt i litilli

starfsemi undir leidsdgn heimamanns eda heimsaekja eingdngu yfirfulla ferdamannastadi?

e Hver eru oft falin ahrif ,odyrra" ferdakosta: adeins leegri kostnadur eda einnig mogulegur

umhverfis- og samfélagslegur kostnadur?

» Hvad er gagnlegra fyrir sjalfbaer ferdalog: ad finna eina fullkomna lausn eda lzera ad vega upp a

méti élikum sjdnarmidum og malamidlunum?

Leidbeinandinn parf ekki ad gefa langar Utskyringar eftir hvert svar. Tilgangurinn er ad syna ad
sjalfbzer ferdalog fela i sér marga paetti: samgoéngur, mat, gistingu, Urgang, stadbundid efnahagslif,
vellidan og akvardanatoku. Spurningakeppnin aetti ad vera létt, hrod og orlitid 6grandi og undirbla
patttakendur fyrir adaleefinguna.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd
* Tilvalid i hverjum hopi: 4-6 patttakendur
 Heildarfjoldi: 20-30 patttakendur (haegt ad adlaga eftir staerd vinnustofu)
Hvert lid gegnir hlutverki ,sjalfbzerrar ferdaskrifstofu® sem keppist um ad hanna umhverfisveenustu
ferdina.
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Adstada
» Radid bordum eda hépum af bordum fyrir litlu lidin.
» Hafid eitt heilt spjaldasett fyrir hvert lid (afangastada-, askorana-, adgerda- og bonusspjold).
 Setjid upp midlaegt ,Markadstorg" eda synilegt svaedi par sem reglur og stig eru synd.
» Ef mogulegt er, notid skjavarpa eda veggspjold til ad syna stigakerfid og deemi um spjold.

Efni
e Prentud spjaldasett (afangastadur, askorun, adgerd, bénus) — 4-6 spjold a A4-blad
Stigabl6d eda flettitoflur
Pennar, tusspenna og reiknivélar
Timameelir eda klukka
Valfrjalst: litud pappirspeningamerki til ad halda utan um stig
Skjavarpi eda gleerur til ad Utskyra reglurnar (ef vid a)

Timi (alls: 90 minGtur)
Inngangur (10 minatur)
» Bjddid patttakendur velkomna og kynnid hugmyndina um sjalfbaer ferdaldg.
o Utskyri® ad hver hopur sé ferdaskrifstofa sem keppist um ad hanna sem jafnveegisrikasta og
abyrgasta ferdalagid.
* Synid deemi um mismunandi tegundir spjalda og Utskyrid stigakerfid i stuttu mali.

Adalzaefing (50 minatur)
Hvert lid dregur eftirfarandi:
« Eitt afangastadaspjald
» Eitt askorunarspjald
o Tv0 eda prju adgerdaspjold
« Eitt bonusspjald

Lidin hanna fimm daga ferd Ut fra spjoldunum sinum. Pau purfa ad finna jafnvaegi milli:
 Fjarhagsaaetlunar
» Umhverfisahrifa
o Avinnings fyrir samfélagi®
 Vellidunar ferdalangsins

A medan & skipulagningu stendur getur leidbeinandinn dregi® af handahdfi ,.atburdaspjold" til ad likja
eftir breytingum i raunveruleikanum (t.d. verkféllum i samgdongum, vedurvandamalum eda
stadbundnum hatidum).

Eftir 30 minGtna skipulagningu kynnir hvert lid ferdaplanid sitt fyrir hopnum.

Leidbeinandinn reiknar sidan lokastigin med einféldum skala:
o +2 stig fyrir mjog sjalfbeerar adgerdir
» +1 stig fyrir hoflega sjalfbaerar eda jafnveegisrikar adgerdir
o -1 stig fyrir ésjalfbaerar adgerdir
e Haegt er ad gefa aukastig fyrir skopunargafu, samvinnu og raunhaefa adlogun.
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Igrundun og samantekt (30 minGtur)

Styrid stuttri umraedu med pvi ad nota spurningarnar hér ad nedan.

Hvetjid patttakendur til ad tengja reynsluna Ur leiknum vid raunverulegar akvardanir sem beir taka i
ferdalogum.

Adgengisrad
» Notid stor og audlesin spjold (4—6 a A4-blad).
e Tryggid naegt rymi & milli borda og ad audvelt sé ad hreyfa sig.
» Ekki byggja stigagjof eingéngu a litum; notid takn eda texta til skyrleika.
» Gefid munnlegar Utskyringar fyrir patttakendur sem gaetu att erfitt med lestur.
» Hvetjid til jafns patttéku med pvi ad Uthluta hlutverkum (lesari, skipuleggjandi, kynningaradili,
stigavorour).

Spurningar til igrundunar og umraedu
 Hver var erfidasta akvordunin sem hépurinn purfti ad taka vid skipulagninguna?
e Hvernig hoféu parfir ferdalangsins ahrif & paer akvardanir sem pid tokud?
 Voru augnablik par sem sjalfbaerasti kosturinn var lika sa dyrasti eda dpaegilegasti?
e Hvada laerddm getid pid tekid Ur pessum leik yfir i raunverulegar eda faglegar akvardanir um
ferdalog?

Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
 Haldid igrundunarhring: hver hopur deilir einni lykilinnsyn eda stefnu.
» Notid stutta skriflega endurgjof, til deemis:
o Eitt sem ég leerdi i dag er..."
o ,Naest pegar ég ferdast mun ég..."
o Valfrjalst: einfold kosning um ,Skapandi @&aetlunin®, ,Raunhaefasta aaetlunin® og
L,Umhverfisveenasta daetlunin®.

Tenging vid daglegt lif
Hvetjid patttakendur til ad nyta laerddminn med litlum og raunhzefum adgerdum, svo sem:
» AJd velja lest eda streetd i stad stutts flugs.
» Ad stydja gististadi og fyrirteeki i eigu heimafolks.
e Ad draga Ur Urgangi og plastnotkun a ferdalogum.
» Ad skipuleggja stadbundnar umhverfisvaenar ferdir eda vitundarvakningar i eigin samfélagi.
Sem lokaaefingu getur hver patttakandi skrifad stutt ,loford um green ferdalog" par sem hann lysir
einu persénulegu markmidi sinu um sjalfbaer ferdaldg.

Stadfeersla eda menningarlegt rad
o Adlagid afangastadi og ferdaadstaedur ad stadbundnu eda sveedisbundnu samhengi (eydimork,
strond, sveitir eda péttbyli).
» bydid spjoldin & stadbundin tungumal eda notid kunnugleg 6rnefni til ad auka patttoku.
 Setjid inn stadbundin ordatiltaeki eda gildi sem endurspegla umhyggju fyrir nattdrunni og abyrgan
lifsstil.
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ECO QUALITY

e Challenges

e Eco Tourism game

* Egypt

e Indonesia

e The Nature Seeker

e The Serene explorers
e Sheet score

e The impact warrior

Fjarmagnad af
Evrépusambandinu
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Samfélag allra vera: ad vekja okkar umhverfislega ‘sjalft’
Hofundur: Kleio Apostolaki

Megin Haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari afingu munu patttakendur geta sett sig i spor og tjad sjonarhorn veru sem ekki er
mannleg, raektad vistfraedilega samkennd, tilfinningavitund og sterkari tilfinningu fyrir eigin
vistfraedilegu sjalfi.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)

Leidbeinandi kynnir texta um Council of All Beings eftir Joanna Macy og meginreglur djuprar vistfraedi
og hagnytrar vistvaennar salfraedi. Tillaga ad heimild: Joanna Macy & John Seed — Thinking_Like a
Mountain. Lengd: hamark 10 mindtur.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd: Allt ad 20 patttakendur. Best er ad hafa minni hopa (10-15) til ad skapa rymi fyrir dypri
midlun.

Adstada: Rolegt rymi eda hringur utandyra. Rymid parf ad leyfa hdpnum ad sitja i hring og hafa
svaedi fyrir skapandi vinnu.

Efni:
 Pappadiskar, pappi, tusspenni, malning, skeeri, lim, band (fyrir grimur).
 Nattarulegir hlutir (lauf, greinar, fjadrir, steinar) sem safnad hefur verid fyrirfram.
» Dagbaekur eda pappir og pennar.
e baegileg saeti i hring.

Timi: 2 klukkustundir.
 Velkomin og inngangur: 10 min.
» Midjun og jarétenging: 10 min.
* Val @ veru: 15 min.
» Grimugerd / skapandi tjaning: 20 min.
 Radsfundur: 50 min.
e Sampeetting og midlun: 10 min.
 Lokasidur: 5 min.

Adgengisrad:
o Utvegid efni med storu letri fyrir patttakendur med sjdnskerdingu.
» Leyfid grimugerd med fyrirfram skornum eda einfoldum valkostum fyrir pau sem eru med skerta
hreyfigetu eda takmarkada finhreyfifaerni.
» Bjodid upp a rdlegan tima til igrundunar fyrir patttakendur sem kunna aé vera feimnir vid ad tala i
hopi.
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Skref i aefingunni
Inngangur (10 min.)
» Leidbeinandi bydur patttakendur velkomna og kynnir tilgang og uppruna aefingarinnar (djlpa
vistfraedi, Joanna Macy).
e Sameiginlegir samningar: trinadur, virding og forddmalaus hlustun.

Midjun og jardtenging (10 min.)
. ITeidd nlvitundar- eda graen hugleidsla.
» Ahersla a ad opna skynfaerin til ad tengjast nattirunni.

Val a veru (10 min.)
e bdgul igrundun: hver patttakandi velur veru sem ekki er mannleg (dyr, planta, natturuofl eda
landslag).
e Spurningar til igrundunar i dagbok: ,Af hverju valdi ég pessa veru?" ,Ef hdn hefdi rodd, hvad
myndi hin segja vid mannfélkid?"

Grimugerd / skapandi tjaning (20 min.)
 patttakendur bua til grimur eda taknraena tjaningu med listum og nattdrulegum efnum.
» Ahersla er a leikgledi og innsaei, ekki listraena haefni.

Rad allra vera (50 min.)
 patttakendur mynda tvo hringi: mannfélk (innri hringur) og verur (ytri hringur).
* Ytri hringurinn talar med rodd peirrar veru sem hver patttakandi valdi og deilir ahyggjum, visku
eda skilabooum.
e Innri hringurinn hlustar og svarar sidan Ut fra mannlegu sjénarhorni.
e Hoparnir skipta um hlutverk og endurtaka aefinguna.

Sampeetting og midlun (10-12 min.)
e Opinn hringur par sem patttakendur deila innsyn, tilfinningum og skuldbindingum.
e Umraeda um mogulegar vistfraedilegar adgerdir eda persdnulegar venjur.

Lokasidur (5—8 min.)
 Ppakkleeti til veranna og hopsins.
 Lokaigrundun um samtengingu alls sem er.

Spurningar til igrundunar og umraedu
e Hvad uppgdtvadir pu um sjalfa/n pig med pvi ad tala med rodd peirrar veru sem pu valdir?
 Hvernig var tilfinningin ad hlusta & heim hins meira-en-mannlega?
 Hvernig leid pér i mismunandi hlutverkum (manneskja / vera sem ekki er mannleg)?
» Hvada skuldbindingar eda litlar adgerdir finnur pu innblastur til ad taka sem pu hafdir ekki ihugad
aéur?
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Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
» Notid ,talsprota" i lokahringnum til ad tryggja ad rodd allra patttakenda heyrist.
» Bjodid upp a valfrjals igrundunarbléd med spurningum: ,Eitt sem ég laeréi...", ,Eitt sem ég vil gera
odruvisi..."

Tenging vid daglegt lif
o Hvetjid patttakendur til ad halda afram samt6lum vid verur sem ekki eru mannlegar i daglegu lifi
(dagbokarskrif, medvitadar gonguferdir, taknraenir hlutir).
» Leggid til ad myndadur verdi jafningjahopur eda vistfraedilegur hringur par sem patttakendur lysa
reynslu sinni eda nota frasagnir Eséps (segja sogur par sem dyr eru adalpersonur).

Stadfeersla eda menningarlegt rad

» Adlagid verurnar ad stadbundnu samhengi: hvetjid patttakendur til ad velja tegundir eda landslag
fra sinu eigin svaedi.

o A Misjardarhafssvaedinu gaetu patttakendur sett sig i spor meira-en-mannlegra vera & bord vid
olifutré, sjoskjaldbokur eda fjallalindir; i Nordur-Evropu gaetu pad verid skogardyr, ar eda
arstidabundnar plontur.

 Leidbeinendur geta fléttad inn hefdbundnum sdngvum, sdgum eda sidum sem heidra nattdruna i
menningu heimamanna. beir geta taknad mismunandi nattdruofl eda tegundir med stadbundnum
donsum, latbragdi eda réddum til ad yfirstiga tungumalahindranir.

Efni
e List of materials
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Kraftur ,Nei, takk™: Mork og medvitadar akvardanir i

ferdaldogum

Hofundur: Kamila Walijewska
Mikilvaegur namsarangur (ELO)
Ad lokinni pessari starfsemi munu patttakendur skilja hvernig pad ad segja ,Nei, takk" getur stutt vid
sjalfbaerar ferdavenjur og hjalpad peim ad setja virdingarrik mork i mismunandi adstaedum -
gagnvart folki, tilbodum og neysluvali. batttakendur fa verkfaeri og adferdir til ad hafna hlutum a
kurteisan og medvitadan hatt sem studlar baedi ad eigin vellidan og abyrgum ferdavenjum.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Fjoldi patttakenda: Allt ad 20 manns (en hdpurinn getur verid steerri ef rymid leyfir).

Rymi:
o Rymi med stélum og bordi eda pudum a golfinu par sem haegt er ad sitja i hring.
o Opid rymi fyrir ,J4/Nei/ Kannski® hreyfiverkefnid.

Efni:

Spjold med adsteedum Ur ferdaldgum.
A4-bl6d med ,Ja", ,Nei" og ,Kannski®.
Pennar til ad skrifa nidur hugleidingar.
Litid blad fyrir hvern patttakanda.

O O O o

Timi: Um pad bil 90 mindtur.

Adgengisrad

o Gefid patttakendum adstaedurnar baedi skriflega og lesid pezer upphatt svo folk med dlikar
namsleidir geti fylgt verkefninu.

e Minnid patttakendur & ad peir purfa ekki ad deila personulegri reynslu ef peim finnst pad
opaegilegt.

o Verid medvitud um menningarmun: I sumum menningarheimum getur pad ad segja ,nei* beint
pott donalegt, 66ruggt eda félagslega erfitt.

» Skapid virdingarrikt andrumsloft par sem 6&ll svor eru sampykkt og enginn er deemdur fyrir ad
velja ,Ja", ,Nei* eda ,Kannski".

e Leidbeinandinn zetti ad syna med gddu fordeemi hvernig haegt er ad hafna einhverju a
virdingarrikan hatt — med raddbeitingu, likamstjaningu og ordavali — adur en patttakendur fa ad
2efa sig.

Skref verkefnisins
Inngangur (10 min.) — Setjid verkefnid i samhengi, deilid Ut efni og Utskyrid markmidin.
e Stutt umraeda: ,Hvad getur gert pad erfitt ad segja nei pegar vid erum ad ferdast?" batttakendur
deila stuttum hugleidingum.
 Leidbeinandinn kynnir pemad: hvernig litlar akvardanir, eins og ad segja ,Nei, takk", geta studlad
ad sjalfbaerari og medvitadri ferdavenjum.
» Hver patttakandi feer litid blad og penna.
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Adalverkefni (45—-60 min.)
Hugleidingar (10 min.)

» Hver patttakandi rifjar upp adstaedur par sem hann/hin padi eitthvad sem hann/hin purfti i raun
ekki @ ad halda, til deemis plastpoka, plaststra, minjagrip, matarsynishorn eda dkeypis gjof.
patttakendur skrifa petta nidur a bladid sitt.

 Spurningar til igrundunar:

o Af hverju var erfitt ad segja nei?

o Hvernig leid pér eftir a?

o Hvad hefdi getad verid 6druvisi ef pu hefdir sagt nei?
 beir sem vilja deila hugleidingum sinum med hédpnum.

,Ja/Nei/Kannski" — adstaedur (15 min.)
* Bidjid patttakendur ad standa upp.
 Leidbeinandinn leggur prju skilti & golfié i réd: ,Ja%, ,,Nei* og , Kannski". Ordin eiga ad snua ad
patttakendum.
 Leidbeinandinn les upp mismunandi adstaedur Ur ferdalogum, til deemis:
Pér er bodid upp a einnota plaststra.
o bryst er a pig ad kaupa minjagrip.
Pér er bodid ad taka patt i afpreyingu sem pér finnst 66rugg.
o Pér eru bodnar dkeypis vorur.
o Okunnugur einstaklingur nalgast pig og fer yfir persénuleg mérk pin.
 batttakendur igrunda hvad peir myndu gera og standa vid pad ord sem passar best vid vidbrogd
beirra — til deemis ,J3, takk®, ,Nei, takk™ eda ,Kannski / ég er ekki viss".
e Eftir hverja umferd er raett:
o Hvad hafdi ahrif & val pitt?
o Hvernig geta menningarmunur, personuleg paegindi og sjalfbaerni haft ahrif & akvérdun pina?

(o]

(o]

Ad =efa , Nei, takk" (15—20 min.)

o batttakendur vinna saman i porum og leika mismunandi adsteedur ar ferdalogum (sja
adstaeduspjold i hlutanum Efni).

» Annar adilinn leikur pann sem bydur eitthvad eda prystir a, en hinn fir sig i ad segja ,Nei, takk"
a medvitadan, kurteisan en akvedinn hatt.

 Skiptid sidan um hlutverk og endurtakia.

» Skiptid um adsteeduspjald eins oft og pid viljid. Hver adstada getur tekid 1-2 mindtur, eftir flaedi
hopsins.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
» Prentid Ut og klippid adsteeduspjoldin og afhentid eitt spjald til hvers pars i hlutverkaleiknum.
» Hvetjid patttakendur til ad profa baedi hlutverk — pess sem bydur upp a eitthvad og ferdalangsins.
o 1lok hverrar afingar eda eftir hlutverkaleikinn mé spyrja:
o Hvernig leid pér pegar pu sagdir ,Nei, takk"?
Hvernig breyttu raddbeiting, likamstjaning eda ordaval nidurstodunni?
Geetir pu hafnad einhverju @ pann hatt sem er baedi sjalfbaer og virdingarrikur?
Hvad var audvelt? Hvad var erfitt?
Hvada adéferdir hjalpudu?

O O O O
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Igrundun (15-30 min.)
Setjid upp stutta styrda igrundun eda umraedu i lok verkefnisins.
Adrar spurningar til igrundunar:

e Hefur pu einhvern tima fundid fyrir dpaegindum vid ad piggja eitthvad a ferdalagi? Hvad gerdir

bu?

» Hvada adferdir geta hjalpad pér ad segja ,nei" a kurteisan en akvedinn hatt?

 Hvernig getur val pitt haft ahrif & umhverfid eda eigin vellidan?
Ad segja ,Nei, takk" snyst ekki bara um ferdalog — pad er leid til ad aefa navitund, virdingu og
sjalfbaerni sem getur styrkt sjalfstraust okkar og hjalpad okkur ad taka medvitadri akvardanir i
daglegu lifi.

Lokaigrundun og umraedur
Leidbeinandinn spyr prjar spurningar:

» Hvad tekur pu med pér Ur pessari vinnustofu?

e Mun pu lita 68ruvisi a ferdalogin pin hédan i fra?

» Hvad er eitt sem pu getur audveldlega innleitt i ferdalogin pin fra og med deginum i dag?
patttakendur skrifa a bladid sitt eitt persénulegt moérk eda eina skuldbindingu sem peir ztla ad zefa i
naestu ferd, til deemis ad hafna plastpokum, segja nei vid agengum soéluadilum, hafna dparfa dkeypis
hlutum eda standa fast 8 mérkum sinum pegar peim er synd 6virding.

Hver patttakandi deilir skuldbindingu sinni med hépnum.

Verkfzeri fyrir endurgjof og urvinnslu
Maelt er med mismunandi leidum til ad safna endurgjof, til deemis:
e skriflegum svérum,
e umraedu i hring,
e stuttri lokahringferd par sem allir deila einni hugleidingu.
Haegt er ad nota spurningar eins og:
e ,Hvad laerdir pu?"
e ,Hvad aetlar pu ad gera ddruvisi?"

Tengsl vid daglegt lif
Hafnadu einnota vorum heima
e Skoradu a sjalfa/n pig ad segja ,Nei, takk" vid ad minnsta kosti einum einnota hlut & dag, til
daemis plastpoka, plaststrai, einnota hnifapérum eda kvittun.
o Verkfaeri: Skradu hversu oft pu hafnadir einnota hlutum i dkeypis appi eins og JouleBug eda
einfaldlega i minnismidaforriti i simanum.
» /Efdu pig i ad setja mork i félagslifinu
e Profadu ad segja ,Nei, takk" pegar pryst er & pig ad taka patt i einhverju sem pu vilt ekki, til
daemis vidburdum, éparfa eydslu eda of mikilli vinnu.
o Askorun: Hafnadu einu bodi eda tilbodi i pessari viku sem samraemist ekki pérfum pinum eda
orku.
e Medvitud neysla
« Adur en pu biggur dkeypis hlut, auglysingabaekling eda ,,gjof med kaupum®, staldradu vid og
spurdu pig: ,Parf ég virkilega & pessu ad halda?"
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o Verkfaeri: Settu mida a veskid pitt eda toskuna med ordunum ,barf ég petta?" sem sjonreena
aminningu.

» Samfélagsaskorun

e BUid til ,Nei, takk"-askorun med vinum, samstarfsfolki eda fjolskyldu. Hver patttakandi skrair
hversu mérgum einnota hlutum eda dparfa dkeypis hlutum hann/hin hafnar a einni viku.

e Deilid hugleidingum i WhatsApp-hopi eda & samfélagsmidlum med myllumerki eins og
#MindfulNo.

Adlogun ad stadbundnum adstaedum og menningu
Notid stadbundin ord og ordatiltaeki fyrir ,Nei, takk"
Hvetjid patttakendur til ad aefa kurteisar leidir til ad hafna einhverju a sinu eigin tungumali eda
mallysku.
Daemi:
o fslenska: ,Nei takk"
e Speenska: ,No, gracias"
e Arabiska: ,La, shukran"

petta hvetur til menningarskipta og synir hvernig kurteisi og persénuleg mork geta verid tjad a olikan
hatt vids vegar um heiminn.

Setjid inn adstedur sem eiga vid a hverjum stad
Adlagid spjoldin ad stadbundnum ferdavenjum og sjalfbaerniaskorunum. Til deemis:
» Strandsamféldg: Ad hafna plastirgangi @ strondum eda hatidum.
 Fjallasvaedi: Ad virda reglur og leidbeiningar um gongustiga og nattiruvernd.
e Borgarumhverfi: Ad segja nei vid hradtiskuverslun eda dparfa umbudum.
» Dreifbyli og hefdbundin samfélég: Ad finna jafnvaegi milli gestrisni og personulegra marka a
virdingarrikan hatt.

patttakendur geta einnig buid til sin eigin adstaeduspjold Ut fra reynslu Ur eigin landi eda
naersamfélagi.

Efni
e Scenarios for core activity
e Presentation
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Ferdastu skynsamlega og létt: Ad takast a vid otta, pakka

skynsamlega og njota ferdarinnar
Hofundur: Katarzyna Grzegorczyk

Megin Haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari aefingu munu patttakendur geta greint algengan ferdakvida, tengt hann vid
hagnytar leidir til ad takast a vid hann og nytt einfaldar adferdir vid létta og sjalfbsera pokkun og
igrundun i framtidarferdum.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur — 5—7 minutur)
Stutt spjall + sjonraent innlegg (styrt af leidbeinanda)
Kynnid hugmyndina um sjalfbaer og medvitud ferdalog.
Hvad kemur upp i hugann pegar bid hugsid um SJALFBAR FERDALOG og MEDVITUD FERDALOG?
Pid getid stuttlega visad i:
 Alpjédaheilbrigdismalastofnunina (WHO) — mikilveegi pess ad kanna krofur um bélusetningar adur
en ferdast er.
e Vedrid 4 peim tima og peim stad sem ferdast er til.
Nefnid prju skref vinnustofunnar — ferdakvidi, bakpokaverkefnid og bingodleikurinn.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd
15 patttakendur (eda fleiri/faerri, eftir porfum).

Adstada
e Opid rymi fyrir hreyfimidadar aefingar (aefingin um 6tta og lausnir).
o Adskilid svaedi med paegilegum stdélum og bordum fyrir bakpokaverkefnid, bingd, igrundun og
lokaumraedu.

Efni
15 litil bl6d med ferdakvida (eitt fyrir hvern patttakanda).
15 litil bl6d med lausnum vid ferdakvida (blondud pannig ad pau passa ekki saman i upphafi).
e A4-blad med pokkunarlista + bakpokablad og penni — eitt fyrir hvern patttakanda.
* Tilblin bingdspjold (eitt fyrir hvern patttakanda).
* 3 mismunandi litir af litum/tasspenna fyrir hvern patttakanda.
e Timameelir
» Bingovél
* Valfrjalst: litlar vidurkenningar fyrir bingd (fer eftir pvi hversu margar umferdir a ad spila).

Timi
e Alls: 1 kist. 30 min. — 2 kist. 35 min. (fer eftir staerd hopsins)
 Inngangur ad vinnustofunni — 3 hlutar: 5-10 minGtur
 Leikur: Ferdakvidi og lausnir — 30-40 minutur
» Ferdataska eda bakpoki? — 40-60 minutur
e Bing6 — 30—40 minutur
» Lokaigrundun — 10—-15 minutur
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Adgengisrad
 Fylgid hrada hopsins.
» Adlagid bakpokaverkefnid annadhvort sem kraftmikla aefingu eda igrundunarverkefni (litlir hopar
eda allur hdpurinn saman).
o Adlagid fjolda BINGO-umferda ad peim tima sem er til radstofunar.
» Bingdspjoldin ma plasta og nota aftur eda prenta sérstaklega fyrir hvern patttakanda.

SKREF T AEFINGUNNI
1. Ferdakvidi og lausnir — leikur (20—-30 min.)
Inngangur (10 min.)
Hver kannast vid petta? Hvad er pad sem veldur pér ahyggjum adur en pu ferdast?
Bélusetningar fyrir ferdalog til annarra heimsalfa? Tungumal? Farangur? Peningar?
Vid berum 6ll med okkur akvedinn otta pegar vid ferdast — en einnig styrkleika og leidir til ad takast a
vid hann.
Hver patttakandi feer:
o gitt , Ottaspjald"
* eitt ,lausnaspjald™ (sem passar ekki saman i upphafi)

Markmidio:
Farid um rymid og talid vid adra.
pid getio:
 Skipt a ottaspjoldum
e EDA
 Skipt & lausnaspjoldum
e PANGAD TIL PID FINNID SAMANPASSANDI PAR
» Munid ad hafa alltaf 2 spjold a ykkur. Pid megid adeins SKIPTA, ekki gefa spjald.

Til deemis: Otti vid hid 6pekkta — Bokadu stadbundinn leidsdgumann fyrir aevintyrid / rannsakadu
ferdina fyrirfram.

Adalzefing (10 min.)
patttakendur ganga um rymid og semja sin a milli um skipti a spjoldum.
Pegar einhver finnur samanpassandi par raeda peir stuttlega:

» Virkar pessi lausn i raun fyrir pennan étta?

e Getum vid hugsad okkur adra lausn?

Igrundun (10-15 min.)
Hépumraeda
Farid yfir 6ttana og lausnirnar einn af 6&rum. Ottarnir eru nimeradir og allir geta lesid upp 6ttann
sinn og lausnina sem peir fundu.
(Abending: Sumar lausnir geta passad vid fleiri en einn dtta — pad er i lagi!)
e Hver kannast vid éttann sem pu fékkst eda skipti vid pig?
» Var einhver med dvaenta lausn?
 Er 6tti alltaf neikvaedur — eda getur hann lika verndad okkur?
 Er einhver otti sem pid myndud baeta vid listann? (t.d. ad tyna skilrikjum)
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2. Ferdataska eda bakpoki? — Askorunin ad pakka létt (30 min.)
o Verkefni i littum hopum, allt ad 5 manns, par sem setid er i hring vid bord — kraftmikil Gtgafa.
» Verkefnid ma einnig framkveema med staerri hopum an pess ad lata ,bakpokann™ ganga a milli; i
stadinn heldur hver patttakandi sinum eigin ,bakpoka". bessi Utgafa tekur styttri tima — sleppid
einfaldlega hverjum ,,2. hluta — SKIPTI A HLUTUM" - igrundunartgafa.

Inngangur (5-10 min.)

Spyrijio:

,Hvad er pyngra — ferdataskan okkar eda ahyggjurnar okkar?"

Raedid um minimalisk ferdalog.

pid pekkid liklega pessa tilfinningu spennu... eda kvida... pegar pid pakkid fyrir ferdalag.

Stundum pokkum vid & 20 mindtum.

Stundum byrjum vid premur dogum adur.

Sama hvert vid forum eda hversu lengi vid verdum i burtu, tokum vid alltaf akvedna hluti med okkur —
stundum jafnvel sému hlutina i hvert skipti.

Leidbeiningar fyrir patttakendur
Hver og einn feer:
* lista yfir 37 ferdahluti + aukaplass
* eitt bakpokablad

Mikilvaegt:
o Skrifid nafnid ykkar @ bakpokann.
 Ekki fylla allt plassid i bakpokanum strax.
 Fjoldi hluta skiptir ekki mali — adeins tegund hlutar.
o Gert er rad fyrir hlyju vedri hvert sem vid ferdumst.
o Naerfot, sokkar og brjostahaldarar, strigaskér/Iéttir skor eru pegar hluti af grunninum — ekki parf
ad bezeta peim vid.
» Ef eitthvad sem pid viljid taka med er ekki a listanum — baetid pvi vid!
o Skrifi® nUmer hlutanna sem pid veljid a listann.

Adalzefing: Bakpokaleikurinn (20-30 min.)
Svidsmynd 1 — Pakkad an pess ad vita (5 min.)
» Fyllid bakpokann med ad hamarki 15 hlutum fyrir ferdalagio.
 bid vitid ekki hvert pid erud ad fara ennpa.
* Veljid bara pad sem ykkur finnst pid purfa.
* Skrifid lista yfir alla hlutina sem pid voldud inni i bakpokann (eftir nimerum).
e Engar umraedur ennpa.
» Hafid petta raunhaeft.

2. hluti — SKIPTI A HLUTUM (2-3 min.)
Eftir 5 mindtur:
 Latid bakpokann ganga til manneskjunnar vinstra megin vid ykkur.
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SU manneskja:
e Ma skipta Ut hamark 3 hlutum
e Hefur 1 minatu

Snuid bakpokunum 2-3 sinnum (1 mindta i hvert skipti).
Eftir 2-3 skipti breytist stadan.

Svidsmynd 2 — Vidskiptaferd til New York (2 min.)
« Allt er adgengilegt par: verslanir, pvottapjonusta, pjonusta o.s.frv.
 Fjarleegid 5 hluti Ur bakpokanum & 2 minGtum.
o 1 lok pessarar umferdar eiga 10 hlutir ad vera eftir i bakpokanum.

2. hluti — SKIPTI A HLUTUM (2-3 min.)
Eftir 2 mindtur:
* Latid bakpokann ganga til manneskjunnar vinstra megin vid ykkur.

SU manneskja:
e Ma skipta Ut hamark 2 hlutum
e Hefur 1 minGtu

Snuid bakpokunum 2-3 sinnum (1 minuta i hvert skipti).
Eftir 2—3 skipti breytist stadan.

Svidsmynd 3 — Sjalfbodalidastarf i Afriku (3 min.)
 Pbid erud ad fara til Afriku til ad kenna bérnum ensku.
o [ stad pess ad pakka adallega fotum vilji® pid taka med kennsluefni og gagnlegar vérur.
 Fjarleegid 5 hluti @ 3 mindtum.
» Adeins 5 hlutir eiga ad vera eftir i bakpokanum.

2. hluti — SKIPTI A HLUTUM (2-3 min.)
Eftir 3 mindtur:

 Latid bakpokann ganga til manneskjunnar vinstra megin vid ykkur.
SU manneskja:

e Ma skipta Ut hamark 2 hlutum

e Hefur 1 minatu

Snuid bakpokunum 2-3 sinnum (1 minuta i hvert skipti).

Eftir 2-3 skipti: Bakpokinn fer aftur til eigandans (sleppid pessu ef bid erud ad nota
igrundunarutgafuna).

e Athugid bakpokann. Adeins 5 hlutir eiga ad vera eftir (ef ekki, lagid pad).

e Skodid hann vandlega.

» Endurspeglar hann ennpa ykkur?

e Hentar hann pérfum ykkar?

 Er eitthvad i bakpokanum sem pid erud algjorlega 6sammala pvi ad hafa med?

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Lokasviosmynd
Svidsmynd 4 — Uppahaldsafangastadurinn (3 min.)
» bid erud ad fara a uppahaldsstadinn ykkar i fri.
e Hlytt vor-/sumarvedur.
e Beaetio 2 hlutum vid bakpokann.
 Alls 7 hlutir eiga ad vera i bakpokanum.
* bid getid skipt it hlutunum sem eru par nuna fyrir adra hluti 8 3 minatum.

Igrundunarspurningar (10-15 min.) — ,popcorn*“-adferd
» Hvernig leid ykkur pegar adrir breyttu innihaldi bakpokans ykkar? (Ekki fyrir igrundunardtgafuna.)
» Hvad var erfidast ad taka ur?

Hvada hlutir voru algengastir og uréu eftir i bakpokunum i flestum svidsmyndunum?

Varéd bakpokinn minimaliskari eda meira kaotiskur?

Pokkum vid ut fra étta, paegindum, sjalfsmynd eda raunverulegri porf?

Hvad berum vid med okkur tilfinningalega en ekki i raun?

3. Bingo — Ferda afrek og breytingar (30-40 min.)

Inngangur (10-15 min.)

Nefnid ad bingd sé vida spilad sem félagsleg afpreying @ Nordurlondunum og i félagsheimilum viés
vegar um Island, sérstaklega medal eldra félks. betta er algeng afpreying & ymsum vidburdum &
Islandi, til deemis paskabangd, songbingd og leikir par sem songvarar, listamenn eda pekkt folk
stjorna leiknum og syngja eda skemmta a milli.

Gaetid pess ad allir skilji hvernig bingd virkar — rifjid einfaldlega upp reglurnar ef porf krefur.
patttakendur fa tilblin bingdspjold og kynnast peim i HLUTA 1.

Hluti 1 — AUDVELT / MOGULEGT / EKKI FYRIR MIG

Merkid vid reiti (med pennum/blyontum/litum):
o Audvelt fyrir mig — pad sem ég hef pegar gert i flestum ferdalégum minum — 1. litur
» Mogulegt med sma fyrirhéfn — 2. litur
e Ekki fyrir mig — 3. litur

Umraeda

Hvad er audvelt fyrir ykkur a ferdaldgum og hvad er krefjandi?

Hvad gaeti feerst ar ,Ekki fyrir mig" yfir i ,Mogqulegt"? Eda ur ,Mdgulegt" yfir i ,Audvelt"?

Merkid pad sem markmid fyrir naestu ferd.

Vill einhver deila pvi hver askorunin verdur i naestu ferd? Hvada ,mogulegu® hluti zetlid pid ad profa?

Adalefing: Alvoru bingd (15-20 min.)
o Akvedid med hopnum hversu margar umferdir pid Vvilji® spila og hversu storar
vidurkenningar/verdlaun pid viljid hafa.
 Spilid bingd eftir hefdbundnum reglum.
o Hafid petta Iétt og skemmitilegt.

Igrundun (2-3 min.)
» Hvernig fannst ykkur bingdid? Vakti pad upp einhverjar minningar fra lidnum tima?
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Loka Igrundun i lok vinnustofunnar
fgrundun, umraeduspurningar og endurgjof (10—15 min. — pzegileg uppsetning)
1.1 dag skodudum vid prjii bemu: 6tta tengdan ferdaldgum, pokkun og sjalfbeer ferdalog. Hvada
hluti vinnustofunnar héfdadi mest til pin og hvers vegna? Kom eitthvad a dvart?
2.Heldurdu ad pl munir taka eina NYJA sjalfbaera akvordun i framtidarfersum? Ef ja, hvers konar
breytingu langar pig ad profa?
3.Leerdir pu eitthvad nytt um oOtta sem tengist ferdalogum? Gerdir pu pér grein fyrir hversu
audveldlega pu tekst a vid hann eda hversu mikil ahrif hann hefur a pig? Var eitthvad sem einhver
deildi sem veitti pér innblastur eda gaf pér nyja syn a pad hvernig haegt er ad takast a vid otta?
4.begar pu litur til baka & afingar dagsins, hvad myndir pu breyta, baeta eda gera 6druvisi naest?

Tenging vid daglegt lif
Askorun fyrir naestu fers:
Adur en pu ferd naest:
e Pakkadu ollu.
o Taktu 30% ur.
e Baettu vid einum hvildardegi.
e Laerdu 5 ord a tungumali stadarins.

Hvetjid patttakendur til ad nota opinberar vefsidur um ferdatengda heilsu og upplysingar fra
ferdamalayfirvoldum a hverjum stad.

I islensku samhengi ma tengja verkefnid vié:
e Haegar ferdavenjur i nattdrunni.
* Virdingu fyrir landslagi og natturu.
» Samfélagsmidada ferdapjonustu.

Efni
e Backpack activity
e Fear & Solution pairs
¢ Sustainable travel Bingo
e _Bingo cards
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Ferdalag i gegnum timann: Ad verda godur forfadir
Hofundur: Monika Puscion

Megin Haefniviomio (ELO)
Ad lokinni pessari aefingu munu patttakendur geta igrundad arfleifé sina og synt komandi kynslédum
meiri samkennd med pvi ad atta sig a pvi hvernig gjordir peirra i dag geta motad heim framtidarinnar.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)
Adur en zfingin hefst kynnast patttakendur hugmyndinni um langtimahugsun og abyrgd milli
kynsldda.

Tillogur ad stuttu efni:
e Grein: Long Time Thinking Tools - The Long Time Project: https://www.thelongtimeproject.org/
e Hladvarp: The Long Time Academy:
https://open.spotify.com/episode/7uE7RIQPSAM2EVI1pLtW7Dgo=1&sp_cid=baa2f25a55d0f161c4fle
a8f3f2eb1c2&utm_source=embed player p&utm medium=desktop&nd=18&dlsi=94eebceleb344557

Kynning a hugtakinu
Hugmyndin um ,ad vera gddur forfadir* snyst um ad hugsa um pau ahrif sem gjordir okkar i dag
munu hafa a folk sem lifir eftir aratugi eda aldir.
e Bok: Roman Krznaric “The Good Ancestor: How to Think Long Term in a Short-Term World”
(2020)
e TedEd: Roman Krznaric “"How to be a good ancestor”
e Kvikmynd: David Attenborough: A Life on Our Planet (2020)

petta efni kynnir pa salfreedilegu hugmynd ad heefni okkar til ad imynda okkur komandi kynslddir
styrki vilja okkar til ad vernda jordina og hlia ad samfélaginu. Leidbeinandinn getur deilt pessum
heimildum med hopnum ef patttakendur vilja kynna sér efnid frekar.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd:
Helst allt ad 15 patttakendur. Haegt er ad vinna med staerri hopa ef afingin er leidd sameiginlega.

Adstaoda:
» Rolegt rymi par sem patttakendur geta stadid og tekid nokkur skref fram og aftur.
e Rolegt umhverfi an truflana.
» Dauf lysing getur hjalpaé til vid ad skapa igrundandi andrdmsloft.

Ef verkefnid er & netinu:
e Myndavélar eru valfrjalsar.
» patttakendur eru hvattir til ad standa eda sitja peegilega.
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Efni
 Skjavarpi eda skjar (valfrjalst)
o Timameelir eda bjolluhljod til ad leidbeina patttakendum i gegnum skrefin
* Valfrjalst: réleg bakgrunnsténlist

Timi: 60—80 minuatur
Tillaga ad skiptingu:
 Inngangur — 20 minatur
o Adaleefing — sjonraen ferd i gegnum timann — 20 mindtur
o Igrundun og umraeda — 20 minttur
» Samantekt og tenging vid daglegt lif — 15-20 minutur

Adgengisrad
 batttakendur geta setid i stad pess ad standa ef porf krefur.
 Leyfid patttakendum ad hafa augun opin eda lokud eftir pvi hvad peim lidur vel med.
» Gefid skyrar munnlegar leidbeiningar og farid rélega yfir aefinguna.
» Bjddid upp a rélegan igrundunartima fyrir patttakendur sem vilja ekki deila munnlega.
» Ekki prysta a patttakendur ad deila persénulegum eda tilfinningalegum upplifunum.

SKREF I /EFINGUNNI
Inngangur (10 minatur)
Leidbeinandi kynnir i stuttu mali eftirfarandi pemu:
» Timi og hvernig mannfdlkid upplifir hann
e Hugmyndin um arfleifd
e Hugmyndin um ad gjordir okkar i dag moti lif komandi kynsldda
patttakendum er bodid ad igrunda spurninguna:
,Hvers konar forfadir viltu vera?"
Utskyri® ad hépurinn muni taka pétt i leidbeindu hugleidsluferdalagi i gegnum timann par sem tengsl|
milli fyrri og komandi kynsl6da eru kdnnud.

Adalzefing — Sjonreen ferd i gegnum timann (20 minutur)

patttakendur standa paegilega og loka augunum eda horfa nidur.

Leidbeinandi leidir hdpinn i gegnum skipulagda sjonraena imyndunaraefingu (fylgid leidbeiningunum i
efninu):

Skref 1 — Nuid

patttakendur stadsetja sig i ndinu og beina athyglinni ad andardraettinum og jordinni undir fétunum.

Skref 2 — Ferdalag inn i fortidina
patttakendur imynda sér einhvern Ur kynslod 6mmu eda afa. beir stiga aftur i timann:
» fyrst imynda peir sér pessa manneskju 40 ara
* sidan imynda peir sér hana a 9 ara afmeaelisdeginum sinum
patttakendur imynda sér heiminn i kringum pessa manneskju — samgongur, samskipti og umhverfi.
peir igrunda hvernig fortidin motadi natimann.

Skref 3 — Aftur til natimans
patttakendur stiga aftur fram i gegnum kynslddirnar par til peir koma aftur til ndtimans.
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Skref 4 — Ferdalag inn i framtidina
patttakendur imynda sér ungan einstakling sem peim pykir vaent um. beir stiga fram i timann:
» imynda sér pessa manneskju 40 ara
e sidan 90 ara, i kringum lok aldarinnar
Peir imynda sér heiminn fyrir utan gluggann: samgongur, nattiru og samfélag.
Vid hatidlega stund lyftir manneskjan Ur framtidinni glasi og pakkar patttakandanum fyrir eitthvad
sem hann eda hun gerdi og hjalpadi til vid ad skapa betri heim.
patttakendur igrunda i hljodi hvad peim er pakkad fyrir.

Skref 5 — Aftur til natimans
patttakendur stiga aftur i gegnum kynslddirnar og koma aftur til ndtimans.

Igrundun (20 mindGtur)
patttakendur setjast nidur og igrunda reynslu sina annadhvort einir eda i litlum hopum. Leidbeinandi
hvetur patttakendur til ad deila innsyn sinni Ur afingunni.

Spurningar til igrundunar og umraedu
1.Hvada tilfinningar upplifdir pu pegar pu ferdadist i gegnum fyrri og komandi kynsléair?
2.Fyrir hvad pakkadi manneskjan Ur framtidinni pér i hugleidsluzefingunni?
3.Hvernig breytti pad hvernig pu hugsar um gjordir pinar i dag ad imynda pér komandi kynslodir?
4.Hvers konar arfleifd viltu skilja eftir pig?

Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
Leidbeinendur geta notad:

e umraeduhring

» skrifleg igrundunarkort

 stutt nafnlaus endurgjafarbl6d

Tillogur ad spurningum:

e Hvad kom pér mest a ovart i pessari fingu?

» Hvada hugmynd mun sitja lengst i pér?

» Hvada eina adgerd finnur pu pig knuin/n til ad taka eftir pessa aefingu?
patttakendur geta einnig skrifad eina skuldbindingu fyrir framtidina.

Tenging vid daglegt lif
patttakendur eru hvattir til ad sefa ,,hugsun gdds forfédur" i daglegu lifi.

Einfaldar adgerdir geta verio:
 ad taka umhverfisvaenar akvardanir i ferédalogum
» ad draga Ur neyslu og Urgangi
 ad stydja vid langtimaverkefni i pagu umhverfisins
 ad taka patt i samfélagsverkefnum

Bidjid patttakendur ad velta eftirfarandi spurningu fyrir sér einu sinni i viku:
,Hvada akvordun sem ég tek i dag myndu barnabarnabdrnin min pakka mér fyrir?"

35



SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

Stadfzersla eda menningarlegt rad
Heaegt er ad adlaga aefinguna ad dlikum menningarlegum adstzedum med pvi ad:
» hvetja patttakendur til ad imynda sér forfedur fra sinu eigin svaedi eda sdgulegar persénur
e visa i stadbundnar umhverfis askoranir eda hefdir
« flétta inn menningarlegum sidum sem tengjast pvi ad heidra forfedur
Til deemis taka sumir frumbyggjahopar akvardanir med velferd sjo komandi kynsldéda i huga. Med pvi
ad kynna slikar heféir ma dypka umraeduna um abyrgé til langs tima.

Efni
e Guide for guided meditation: Page 1, Page 2
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Jafnveaegishjolid
Hofundur: Diana Pidtserkovna

Megin Haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari aefingu munu patttakendur geta metid jafnvaegi milli lykilsvida i lifi sinu, igrundad
hvernig personuleg vellidan hefur ahrif & ferdaval og skilgreint apreifanleg skref til ad ferdast a pann
hatt sem stydur betur vid gildi peirra, parfir og medvitund um sjalfbaerni.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)

Afingin kynnir ,Jafnvaegishjolid" sem sjonraent verkfeeri til sjalfsigrundunar. Pad er notad til ad
meta anaegju & mismunandi svidum lifsins og greina pau svid sem geetu purft meiri athygli eda
breytingar.

I samhengi vi§ Eco Rangers er Jafnvaegishjdli® notad til ad kanna tengslin milli persénulegrar
vellidanar og ferdalaga. Ferdalog eru ekki adskilin fra 6drum pattum lifs okkar: orka, streita,
fijarhagur, sambond, heilsa, personuleg gildi og tilfinningalegt astand hafa oft ahrif & pad hvernig vid
skipuleggjum ferdir, veljum samgdngur, neytum audlinda, umgéngumst naersamfélég og naum okkur
eftir ferdalég.

Markmid aefingarinnar er ekki ad daema lifsval eda ferdavenjur patttakenda. bess i stad stydur han vid
sjalfsvitund og hjalpar patttakendum ad igrunda hvernig meira jafnvaegi i lifinu getur studlad ad
medvitadri, abyrgari og sjalfbaerari akvordunum i ferdaldgum.

LEIDBEININGAR FYRIR LEIDBEINANDA

Hopstaerd

Hentar best fyrir 10-30 patttakendur, en haegt er ad adlaga aefinguna ad minni eda steerri hopum.
FEfingin felur i sér einstaklingsigrundun, vinnu i litlum hépum og sameiginlega lokaumraedu.

Adstada
Roélegt rymi med bordum eda stdlum par sem patttakendur geta skrifad hver fyrir sig og sidar unnid i
littum 3—4 manna hépum.

Efni
o Utprentud ,Jafnvaegishjdl", eitt fyrir hvern patttakanda
Tusspennar eda litadir pennar
Venjulegir pennar
Pappir fyrir glosur, ef porf krefur
Valfrjalst: flettitafla eda tafla til ad safna sameiginlegum hugmyndum

Timi

Um pad bil 70 mindtur:
 Inngangur — 10 mindtur
 Einstaklingsmat med Jafnveaegishjdlinu — 15 mindtur
o Igrundun um ferdaldg og vellidan — 15 mindtur
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e Markmidasetning og adgerdaraaetiun — 15 mindtur
» Hdpavinna og skyringar — 20 minutur
e Lokaumraeduhringur — 5 minatur

Adgengisrad

 Gefid skyrar skriflegar leidbeiningar og aukinn igrundunartima pegar porf krefur.

e Tryggid ad patttakendur hafi greidan adgang ad efni og geti setid paegilega.

» Bjddid upp a ad ljuka hjolinu munnlega med adstod félaga eda leidbeinanda ef erfitt er ad skrifa.

» Notid snidmat med storu letri og skyrum sjonraenum andstaedum.

» Skapid studningsrikt og fordémalaust umhverfi par sem patttakendur geta sjalfir akvedid hversu
miklu peir vilja deila.

o Utskyri® ad aherslan sé & hlustun, igrundun og skyrandi spurningar — ekki radgjof eda mat &
persénulegum akvordunum.

» Leyfid patttakendum ad sleppa peim flokkum sem peim finnst of persdnulegir og snua aftur ad
beim sidar ef peir vilja.

SKREF T /EFINGUNNI

Inngangur (10 minatur)

Leidbeinandi kynnir hugtakid ,Jafnveegishjolid" sem sjonraent verkfaeri til ad skoda mismunandi svid
lifsins og skilja betur persdnulega anaegju, forgangsrédun og mogulegt djafnvaegi.

Leidbeinandi Utskyrir ad i pessari aefingu muni patttakendur nota hjélid ekki adeins til ad igrunda
almenna vellidan heldur einnig til ad skoda hvernig mismunandi svid lifsins hafa ahrif a pad hvernig
beir ferdast.

Til deemis:
* streita getur leitt til hradari eda minna medvitadra akvardana i ferdalogum;
« fjarhagslegt alag getur haft ahrif a val & samgongum, gistingu eda mat;
« litil orka getur haft ahrif & hversu mikid rymi vid gefum okkur fyrir hvild a ferdalagi;
» sambond og félagslegar veentingar geta haft ahrif & ofneyslu eda of mikla skipulagningu;
» personuleg gildi geta métad hvernig vid umgongumst naersamféldg og stadi.

Leidbeinandi kynnir flokkana sem eru i hjolinu og utskyrir einkunnakerfid fra 1-10, par sem 1 pydir
,mjog litil anaegja eda jafnveegi* og 10 pydir ,mjog mikil anzegja eda jafnvaegi®.

patttakendur eru hvattir til ad hugsa um nuverandi stédu sina i lifinu og, par sem pad a vid, tengja
igrundunina vié fyrri eda komandi ferdalog.

ADALAFING

Einstaklingsmat med Jafnvaegishjolinu (15 mindtur)

patttakendur fa Utprentud Jafnvaegishjol og vinna hver fyrir sig.

peir meta hversu anaegdir peir eru med hvert svid lifsins a skalanum 1-10. beir merkja einkunnirnar a
hjolid og tengja punktana saman til ad bua til sitt eigid sjénreena kort.
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Eftir ad hjolid er tilblid igrunda patttakendur skriflega:
e Hvar tek ég eftir éjafnveegi?
» Hvada svid parf mest a athygli ad halda nina?
e Hvad kom mér a dvart pegar ég vann verkefnid?
» Hvada svid lifs mins hafa mest ahrif a pad hvernig ég ferdast?
e Hvada svid lifs mins verda mest fyrir ahrifum af ferdalogum?

Leidbeinandi minnir patttakendur a ad hjdlid sé ekki prof. Tilgangurinn er ad koma auga & mynstur
og greina moguleg svid par sem hagt er ad gera medvitadar breytingar.

Igrundun: Ferdalog og vellidan (15 mindtur)
patttakendur skoda aftur hjélid sitt og igrunda tengslin milli persdnulegs jafnveaegis og ferdavenija.

beir svara eftirfarandi spurningum hver fyrir sig:
» Hvernig hafa ferdalog ahrif & petta svid lifs mins?
e Hvernig hefur petta svid lifs mins ahrif & pad hvernig ég ferdast?
» Hvada pattur sjalfbaerra eda medvitadra ferdalaga gaeti stutt vid petta svid?
e Hvad get ég leert af ferdareynslu minni sem ég get nytt i daglegu lifi?
e Hvernig get ég ferdast & pann hatt sem stydur vid vellidan mina og gildi?

patttakendur geta valid eitt eda tvo svid par sem tengslin vid ferdalog eru sterkust.

Daemi:

e Ef ,heilsa" er lag geeti patttakandi igrundad haegari ferdalog, hvildardaga, gonguferdir, svefn eda
feeduval.

o Ef fjarmal" valda streitu geeti hann igrundad raunhaefa fjarhagsaesetlun, fordast dparfa neyslu eda
valid édyra og sjalfbaera kosti.

e Ef ,sambond" eru mikilvaeg geeti hann igrundad ferdalég med 6drum, mork, sameiginlegar
akvardanir eda tengsl vid heimafolk.

» Ef ,personulegur proski er mikilvaegur geeti hann igrundad menningarnam, forvitni og opinn huga
i ferdalogum.

|\\

Markmidasetning og adgerdarazetiun (15 minitur)
patttakendur velja eitt forgangssvid sem peir vilja einbeita sér ad naestu 2-3 manudi eda i naestu
ferd.

Peir svara eftirfarandi spurningum skriflega:
e Hvada arangri vil ég na a pessu svidi?
» Hvernig gaetu medvitud eda sjalfbaer ferdalog stutt vid petta markmid?
» Hvert er eitt apreifanlegt fyrsta skref sem ég get tekid fyrir eda i naestu ferd?
e Hvada hindranir gaetu komid upp?
» Hvernig geeti ég brugdist vid peim eda yfirstigid paer?
» Hvada litla ferdavenju langar mig ad préfa?

petta skref hjalpar patttakendum ad fara fra medvitund yfir i hagnyta aaetlanagerd og personulega
abyrgd.
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Hépavinna og skyringar (20 minttur)
patttakendur mynda 3—4 manna hédpa.
Hver einstaklingur kynnir i stuttu mali:
» bad svid lifsins sem hann valdi ad einbeita sér ad;
e hvernig pad tengist ferdaldogum eda hreyfanleika;
» hvada arangri hann vill ng;
« eitt dpreifanlegt skref sem hann vill profa.

Hépmedlimir stydja ferlid med pvi ad spyrja skyrandi spurninga sem hjalpa til vid ad gera azetlunina
raunhaefari, nakvaemari og framkvaemanlegri.

Daemi um gagnlegar spurningar:
e Hvernig myndi arangur lita Gt fyrir pig?
» Hvernig veistu ad pu sért ad komast afram?
e Hvada timarammi veeri raunhaefur fyrir petta skref?
e Hvernig geeti pessi adgerd haft ahrif @ framtidarferdir pinar?
» Hvad myndi gera pessa adgerd raunhaefa i alvoru ferd?
Ahersla er [6g8 & studningsrik samskipti, virka hlustun og a8 fordast domhérku eda dumbedin rad.

Lokaumraeduhringur (5 minatur)
AEfingunni lykur med stuttri sameiginlegri igrundun.

patttakendum er bodid ad deila stuttlega:
e einni innsyn sem peir taka med sér Ur vinnustofunni;
« einni litilli adgerd sem peir zetla ad hefja eftir verkefnid;
 einu atridi sem peir vilja muna fyrir naestu ferd.

Leidbeinandi lykur aefingunni med pvi ad leggja aherslu & ad jafnveegi sé sibreytilegt. Sjalfbaer
ferdalog snuast ekki adeins um ytri akvardanir heldur einnig um ad taka eftir eigin pérfum, mérkum,
gildum og venjum. begar félk ferdast med meiri sjalfsvitund eru meiri likur & ad pad taki akvardanir
sem syna sjalfu sér, 68rum og peim stddum sem pad heimsaekir virdingu.

Spurningar til igrundunar og umraedu
» Hvada svid lifs pins finnst pér vera i mestu jafnvaegi?
e Hvada svid parfnast mestrar athygli?
» Hvernig hafa personulegir forgangar ahrif & pad hvernig pu ferdast?
» Hvada ahrif hafa ferdalog a vellidan pina?
e Hvenzer hafa streita, timaskortur, peningar eda félagslegur prystingur ahrif & akvardanir pinar i
ferdaldgum?
» Hvada svid lifs pins geeti notid gdds af haegari, medvitadri eda sjalfbaerari ferdalégum?
» Hvada ferdavenju langar pig ad breyta eda profa?
» Hvad getur ferdareynsla pin kennt pér um daglegt lif?
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Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
Leidbeinandi getur notad eina eda fleiri af eftirfarandi adferdum:
» Einorda Utskraning: Hver patttakandi deilir einu ordi sem lysir lidan hans eftir ad hafa lokid
hjélinu.
 Skuldbindingarkort: patttakendur skrifa eina adgerd sem peir vilja profa fyrir eda i naestu ferd.
o Igrundun i porum: pétttakendur deila einni innsyn og einni raunhaefri dskorun med félaga.
» Nafnlaus endurgjof: patttakendur skrifa hvad var gagnlegt, hvad var éskyrt og hvad meetti baeta.
» Sameiginleg samantekt: Leidbeinandi safnar sameiginlegum hugleidingum a flettitéflu undir
bremur fyrirsdgnum: ,,Hvad hefur ahrif & pad hvernig vid ferdumst", ,Hvada ahrif hafa ferdalog a
okkur" og ,Hvada litlar breytingar getum vié profad".

Tillogur ad spurningum fyrir endurgjof:
» Hvad hjalpadi pessi zfing pér ad atta pig a vardandi vellidan pina?
» Hvad hjalpadi pessi xfing pér ad atta pig a vardandi ferdaval pitt?
e Hvada spurning var gagnlegust?
e Hvernig meetti beeta pessa aefingu fyrir framtidarhdopa?

Tenging vid daglegt lif
patttakendur eru hvattir til ad nota Jafnveegishjodlid reglulega sem igrundunartaeki, sérstaklega fyrir
og eftir ferdaldg.

Fyrir ferdalag geta peir spurt sig:
» Hvada svid lifs mins parf athygli aéur en ég legg af stad?
» Hvernig get ég skipulagt pessa ferd pannig ad ég taki tillit til orku minnar, fjarhags, heilsu og
gilda?
» Hvada ferdahradi myndi stydja vid vellidan mina?
» Hvada sjalfbzera valkostur er raunhaefur fyrir mig i pessum adstaedum?

Eftir ferdalag geta peir spurt sig:
e Hvada ahrif hafdi ferdin a vellidan mina?
e Hvada akvardanir studdu vid mig?
» Hvar fann ég fyrir streitu, fjarlaegd eda prystingi?
e Hvad myndi ég gera 6druvisi naest?
» Hvada leerdom Ur pessari ferd get ég nytt i daglegu lifi?

/Efingin getur einnig stutt vid igrundun i daglequ lifi. patttakendur geta tekid eftir pvi ad somu venjur
og stydja vid sjalfbeer ferdalog — ad haegja a sér, neyta minna, skipuleggja a abyrgan hatt, virda
eigin mork og tengjast félki og stad — geta einnig studlad ad meira jafnvaegi i daglegu lifi.

Stadfzersla eda menningarlegt rad
Flokkarnir i Jafnvaegishjolinu geta haldist peir somu, en deemi og igrundunarspurningar aettu ad taka
mid af stadbundnu og menningarlegu samhengi hdpsins.
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Leidbeinendur geta bodid patttakendum ad igrunda:
 hvernig ferdavenjur eru olikar milli landa, kynsléda eda odlikra efnahagslegra adsteedna;
 hvernig vaentingar fjolskyldu, vinnumenning, fjarhagur, heilsa eda félagsleg viomid hafa ahrif a
ferdaval;
 hvernig stadbundnar hefdir vardandi hvild, gestrisni, géngur, mat eda samfélag geta studlad ad
medvitadri ferdaldgum;
« hvernig adgengi, 6ryggi, innvidir og almenningssamgdngur hafa ahrif & hvada sjalfbaeru
ferdamdguleikar eru raunheefir.
Ef unnid er med fjoltyngdum hopi geta patttakendur fyllt Gt hjolid a eigin tungumali og adeins deilt
peim hlutum sem peim finnst paegilegt ad Utskyra.

Veentanlegur arangur
o patttakendur 6dlast meiri medvitund um jafnvaegi milli dlikra svida lifs sins og hvernig pessi svid
hafa ahrif & ferdaval peirra. beir greina personulega forgangsrodun, igrunda sambandid milli
vellidanar og sjalfbeerra ferdalaga og proa hagnyt skref fyrir komandi ferdir.
e /Efingin stydur vid sjalfsigrundun, raunhaefa markmidasetningu, studningsrik samskipti og
persdnulega abyrgd. batttakendur ljuka aefingunni med ad minnsta kosti einni apreifanlegri
adgerd sem beir geta nytt i daglegu lifi eda i naestu ferd.

Efni
e Wheel of balance
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Matur a ferdalogum: Bragd, umhverfisahrif og val
Hofundur: Karolina Drozdz

Megin haefniviomio (ELO)

Ad lokinni vinnustofunni munu patttakendur geta attad sig & pvi hvernig faeduval a ferdalégum hefur
ahrif & umhverfid, atvinnulif &8 stadnum og eigin upplifun af ferdalaginu, auk pess ad setja fram
apreifanlegar meginreglur um ,sjalfbaerni i matarvali* fyrir framtidarferdir.

Markhopur

Fullorénir patttakendur i verkefninu sem hafa ahuga a sjalfbaerum lifsstil og ferdalégum.

Vinnustofan hentar félki sem vill ferdast medvitadar en hefur ekki endilega dhuga & ad elda. Aherslan
er a ad taka upplystar akvardanir.

Namsmarkmid

» Skilja tengsl matar og sjalfbeerra ferdalaga (kolefnisspor, arstidabundid frambod, stadbundin
framleidsla).

o Atta sig & pvi hvada &kvardanir tengdar mat hafa raunveruleg ahrif & stadinn (efnahag, menningu,
umhverfi).

e Mota persdnulegan ,leidarvisi matar ferdalangs" (lista yfir meginreglur og géda starfshaetti).

e brda feerni i ad skipuleggja maltidir a ferdaldgum med minni séun og meiri aherslu a stadbundinn
mat.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)

Stutt kynning (hamark 7 minatur) med deemum um:

e islenskar stadbundnar afurdir (t.d. fisk, lambakjot, mjélkurvorur, pang)
e arstidabundid frambod og flutning matvaela

« ahrif ferdapjonustu a verd og adgengi ad matvaelum a stadnum

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Hopstaerd: Fjoldi patttakenda: 10-20

Adstada: herbergi med stélum og bordum

Efni:
e Tusspennar
e Limbladmidar
» ,Matarvals"-spjold (t.d. stadbundnar afurdir, skyndibiti, tilbunar maltidir, veitingastadir, innkaup i
matvoruverslun)

Timi: 60—-90 minatur
e Inngangur: 10 min.
e Stuttur fyrirlestur + daemi: 15 min.
e /Efing ,Val a ferdalagi": 25-35 min.
e Umraeda og igrundun: 15-20 min.
 Lokaaefing: 5 min.
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Adgengisrad:
 prenta stért letur & spjoldin
 leyfa patttakendum med skerta hreyfigetu i hondum ad svara munnlega i stad pess ad skrifa
 tryggja ad allir hafi saeti

Skref i verkefninu

Inngangur (10 min.)

Leidbeinandi Utskyrir ad matur a ferdalégum snuist ekki adeins um bragd, heldur einnig um:
» umhverfisahrif

 tengsl vid naersamfélagio

e menningarupplifun

patttakendur kynna sig og nefna einn rétt sem peir tengja vié ferdaldg.

Stuttur fyrirlestur og daemi (15 min.)
Prju ahrifasvid eru kynnt:

Kolefnisspor Matarins
e Flutningar
e Umbudir
e Matarséun

Studningur vid stadbundid atvinnulif
e Stadbundnar afurdir
* Veitingastadir
e Markadir

Menning og sidferdi
e virding fyrir matarhefdum
 ad fordast ,matarimyndir" og stadalmyndir

Lokaspurning til hopsins: Hvad segir matur okkur um stadinn sem vid erum ad heimsaekja?

Kjarnazefing: ,Val a ferdalagi" (25—-35 min.)
patttakendum er skipt i 3—4 hépa.
Hver hdpur feer spjold med mismunandi adstaedum sem tengjast mat.

Verkefni hopsins:
* velja besta matarvalkostinn fyrir viokomandi adstaedur
 rokstydja valid Ut fra sjénarhorni sjalfbzerra ferdalaga
e finna adra mogulega valkosti

Hver hopur kynnir eina adstodu og nidurstédur sinar.

44



Umraeda og igrundun (15-20 min.)

Spurningar til umraedu:
» Hvada valkostir voru erfidastir og hvers vegna?
 Er ,sjalfbaerasti" matarvalkosturinn alltaf sa ,besti" fyrir ferdalagié?
e Hvada meginreglur er haegt ad nyta i daglegum ferdalégum?

Lokazefing (5 min.)
patttakendur skrifa nidur eina meginreglu Ur sinum , leidarvisi matarferdalangs" sem peir atla ad
fylgja i naestu ferd.

Spurningar til igrundunar og umraedu
» Hvada matarval a ferdalogum hefur mest ahrif @ umhverfid?
e Getur matur stutt vid naersamfélagid? Hvernig?
» Hverjar eru ,matargryfjurnar® pinar pegar pu ferdast?
e Hvad getur pu gert 6druvisi naest?

Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
e Stutt umferd: ,Ein setning sem breytti pvi hvernig ég hugsa um mat a ferdalogum*
« Valfrjalsir endurgjafarsedlar: ,Hvad var gagnlegt?" ,Hverju myndir pu breyta vié vinnustofuna?"

Tenging vid daglegt lif

patttakendum er bodin askorun:

Veljid einn stadbundinn rétt i naestu ferd og skipuleggid hvernig haegt er ad draga Ur séun.
Deaemi eru ad versla a stadbundnum markadi, fordast einnota umbudir og deila mat.

Stadfaersla / menningarlegt rad

A Islandi er vert ad hafa eftirfarandi i huga:
o Arstidabundid frambod (stutt sumur, langir vetur)
» Stadbundnar afurdir (fiskur, lambakjot, pbang, mjolkurvérur)
 Sérkenni vid flutning matveela og ahrif ferdapjonustu a verd

Efni
e Scenarios
e Workshop notes

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Fravik: ,Slakadu a med pvi ad teikna, fylgjast med umhverfi pinu
og tengjast sjalfum pér"
Hofundur: Andrea Roskova

Megin haefniviomio (ELO)
» Ad lokinni pessari a&fingu munu patttakendur kynnast akvednum stédum i borginni @ dypri hatt en
venjulegir ferdamenn, med pvi ad uppgotva pa i gegnum aferd, lykt og hljédin sem fylla pa.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)
e Hafid stutt og adgengilegt kynningarefni sem hjalpar til vid ad setja verkefnid i samhengi (t.d.
myndband, grein eda upplysingamynd).
 Haldid pvi innan vid 10 minutur.
» Gefid skyrar heimildir og tengla.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Fjoldi patttakenda: 10-15

Stadsetning: Utandyra (ef vedur leyfir) og sidar innandyra.
Efni: Pappir, skeeri, lim, blyantar, leir.
Timi: 2,5 klukkustundir med kaffipasu & medan unnid er innandyra.

Adgengisrad: Hafid i huga ad velja hindrunarlausa stadi og bjéda upp a fjdlbreytt verkefni sem allir
geta tekid patt i, einnig folk med fotlun eda akvednar takmarkanir.

Skref i verkefninu
Inngangur (5—-15 min.)
Farid i gard eda annad Utisvaedi og bjodid patttakendum ad upplifa andrimsloft stadarins til fulls.
* Dreifid teiknimyndum (pappir og blydntum).
e Byrjid & 10-5-5 aefingunni par sem patttakendur skrifa nidur 10 hluti sem peir sja, 5 hluti sem peir
heyra og 5 hluti sem peir finna lykt af.
e Eftir sma stund er stutt igrundun par sem allir deila pvi sem peir téku eftir — pvi sem peir sau,
heyréu og fundu lykt af. Reedid hvada upplifanir komu aftur og aftur hja mérgum patttakendum
og hverjar voru einstakar, til ad bua til sameiginlegt skynjunarkort af stadnum.

Kjarnaafing (30—60 min.) — Meginverkefnid snyst um ad bua til frottage-aferd ur yfirbordum sem
finnast & stadnum. Patttakendur taka blad og blyant og med pvi ad nudda yfir mismunandi aferdir
fanga peir mynstur Ur efnunum i umhverfinu. beir geta einbeitt sér ad yfirbordi Ur vidi, malmi, steini
eda natturulegum efnum og safnad saman fjolbreyttum aferdum. Ad pvi loknu fara peir inn og fa A4-
blad. Ur frottage-synunum klippa peir Gt mismunandi &ferdir og nota klippimyndataekni til ad setja
saman eitt lokaverk. Utkoman getur verid abstrakt eda synt eitthvad akvedid. I sidasta hluta
verkefnisins bla patttakendur til sinn eigin ,6rugga stad" Ur leir. bpeir méta litla utgafu af honum —
eitthvad sem peir geta haft hja sér eda komid fyrir & merkingarbaerum stad heima. bessi ,0ruggi
stadur® er andsteeda pess sem peir konnudu utandyra. Olikt ytra umhverfinu er pessi stadur
algjorlega peirra eigin — rymi sem peir geta métad og stjornad, akvedid hver faer ad koma inn i og
imyndad sér hvad gerist par inni. 46
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Igrundun (15-30 min.) — I lok verkefnisins gefum vi& okkur tima til ad skoda allt sem
patttakendur hafa skapad. Vié skodum hvad veitti peim innblastur i frottage-ferlinu, hvada stadi peir
kénnudu, hvers konar aferdir eda smaatridi peim tokst ad fanga og hvad sidar hvatti pa til ad skapa
lokaverkid a pann hatt sem peir gerdu. Hvad vardar ,6rugga rymid" er patttakendum gefid fullkomid
frelsi. beir geta akvedid hvort peir vilji deila verkinu sinu eda halda pvi fyrir sig.

Spurningar til igrundunar og umrzedu
e Hvad pydir 6ruggur stadur fyrir pig, almennt og pegar pu ferdast?
 Hvernig litur stadurinn Ut par sem pu vilt baedi ferdast og bua?
 Hvers konar rymi viltu hafa i kringum pig?
 Hvernig lidur pér pegar pu ert par?

Verkfaeri fyrir umraedu og endurgjof
» Mezelt er med pvi ad raeda nidurstddur eigin verka patttakenda og hvernig peim leid pegar peir
urdu smam saman medvitadri um umhverfi sem er peim yfirleitt dkunnugt, til deemis a
ferdalogum.
» Sem endurgjafaradferd maelum vid einnig med litlum midum eda pappirssedlum par sem
patttakendur geta skrifad hugsanir sinar nafnlaust. betta getur verid mjog gagnlegt, par sem
folki getur oft reynst erfitt ad tja tilfinningar sinar beint munnlega fyrir framan adra.

Tenging vid daglegt lif
 bessa vinnustofu er haegt ad framkvaema hvar sem er, & kunnuglegum eda nyjum stad a
ferdalagi. Stadsetningin skiptir ekki mali. Jafnvel a vel pekktum stédum eru alltaf ny smaatridi og
ovaent augnablik sem haegt er ad taka eftir.

Stadfaersla / menningarlegt rad
o [ stadbundnu samhengi er haegt ad nota sérstok litarefni eda malningu sem framleidd eru &
stadnum. Veljid stadsetningu sem hentar peirri tegund verkefnis sem fyrirhugud er — musteri,
triarlega stadi, menningarstadi, garda eda jafnvel einkarymi.

Teikning er alpjédlegt tungumal, pannig ad pad skiptir ekki mali hvada talada tungumal er notad.
HUn er mjog personulegt tjaningarform — einstakt, sértaekt og heillandi ad skoda hja dliku folki. Pad
er lika mjog ahugavert ad skapa hop sem samanstendur af einstaklingum fra dlikum stédum, par
sem pessi fjolbreytni gerir pad enn rikara hvernig félk skynjar og tulkar hlutina.
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Samantektar nattiruganga: Ad skapa saman med pvi ad

haegja a ferdinni

Hofundur: Michal Vozar
Megin haefniviomio (ELO)
I lok verkefnisins munu patttakendur geta fylgst med natturulegu umhverfi sinu af meiri athygli, unnié
skapandi med 68rum og igrundad hvernig pad ad haegja a sér getur styrkt tengsl vid nattdruna, folk
og stadinn.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)
Stutt kynning & heaegferdalogum (slow travel) og medvitudum gonguferdum, med aherslu a ad vera til
stadar, fylgjast med umhverfinu og njota ferdarinnar fremur en einungis afangastadarins.

Leiobeiningar fyrir leiobeinanda
Fjoldi patttakenda: Kjorinn fjoldi er 6-15 patttakendur. Verkefnid ma framkveema i einum storum
hopi eda | minni 3-5 manna hépum.

Adstada: Uti i nattGrulegu umhverfi, ef vedur leyfir: gardur, skogarstigur, strandstigur, sveitavegur
eda nattlruverndarsvaedi.

Efni: Taupokar eda margnota burdarpokar til ad safna hlutum, hanskar til 6ryggis vid séfnun rusls.

Timi: Alls 60-90 minutur

Inngangur: 10 mindtur

Medvitud ganga og séfnun: 30—45 minutur
Sameiginleg skdpun: 15-25 minutur

Igrundun og umraedur: 15-20 minGtur

(Timalengd getur pé breyst eftir lengd géngunnar.)

O O O o ©

Adgengisrad
 Veljio flata og adgengilega gdnguleid pegar pad er mdgulegt.
o Leyfid patttakendum ad ganga a sinum eigin hrada.
» Gefid kost a ad safna feerri hlutum eda fylgjast med umhverfinu i stad pess ad ganga stédugt.
e Tryggid ad seeti séu i bodi & lokastadnum.
e Hvetjid patttakendur med skerta hreyfigetu eda sjon til ad deila upplifun sinni munnlega og veitid
aostod eftir porfum.

Skref verkefnisins
Inngangur (10 minatur)
Takid & moti patttakendum og kynnid hugmyndina um haeg og umhverfisvaen ferdalog.

Utskyri& ad verkefnid sndist um:
e Ad haegja a sér
» Ad vera til stadar i augnablikinu
e AJ taka eftir smaatridum
» AJ skapa eitthvad saman
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Oryggisleidbeiningar:
 EKkki tina lifandi plontur.
» Fordist beitta eda haettulega hluti.
e Haegt er ad safna rusli ef 6ruggt er ad handleika pad.

Kjarnaverkefni (45—-60 minutur)
Skref 1: Medvitud ganga og séfnun (30—45 minutur)
 patttakendur ganga einir eda i littum hépum.
o A medan & gongunni stendur safna peir nattdrulegum hlutum eda hlutum sem beir finna og vekja
athygli peirra 3, til deemis:
o Laufum, steinum, mold og greinum
o Nattdrulegum efnum sem hafa fallid til
o Rusli, ef 6ruggt er ad safna pvi
Hvetjid patttakendur til ad:
e Ganga haegt.
» Nota skynfaerin: sjon, snertingu, lykt og heyrn.
 Velja hluti eftir innsaei en ekki endilega eftir rokraenni hugsun.

Skref 2: Sameiginleg skopun (15—25 minatur)
o A lokastadnum eru allir hlutirnir lagair saman 4 joraina.
e Sem hodpur:
o Raedid hugmyndir stuttlega.
o BUid til sameiginlega mynd eda kollage Ur hlutunum sem safnad var.
o Vinnid saman an pess ad vera med fyrirfram akvedna hugmynd um ,rétta" eda ,ranga"
nidurstoou.
Ef ekkert rusl er notad ma skilja listaverkid eftir sem timabundié landlistaverk fyrir adra til ad njota.
Ef rusl er notad verdur hins vegar ad safna pvi saman og farga pvi samkvaemt peim reglum um
medhondlun Urgangs sem gilda & svaedinu.

Igrundun (15-20 minGtur)
Spurningar til igrundunar og umraedu

Leidbeinandinn styrir umraedu par sem hopurinn situr saman.
1.Hvernig leid pér pegar pu haegdir a pér?
2.Var einhver hlutur sem pu tindir upp sem kom pér a dvart eda haféi personulega merkingu fyrir
big? Af hverju?
3.Hvernig haféi pad ahrif & lokadtkomuna ad vinna saman an fyrirfram akvedinnar azetlunar?
4.Hvar i daglegu lifi geetir pu leyft pér meiri haegagang og skopun?

Verkfaeri fyrir arvinnslu og endurgjof
e Sameiginlegur umraeduhringur.
« Valfrjals skrifleg igrundun, til deemis yfir tebolla a kaffihusi a leidinni til baka:
o Eitt sem ég tok eftir i dag..."
o Ein tilfinning sem ég upplifdi..."
o Eitt sem ég vil muna..."
o I 1lokin segir hver patttakandi eitt ord sem lysir upplifuninni.

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Tengsl vid daglegt lif
Hvetjid patttakendur til ad:
» Fara i heega gonguferd einu sinni i viku og einbeita sér ad pvi ad fylgjast med umhverfinu fremur
en vegalengdinni.
e Bda til litil, timabundin natturuleg listaverk naleegt heimili sinu an pess ad trufla nattiruna.
e /fEfa medvitada athygli & litum, aferd og hljédum i daglegu lifi.
o Taka patt i eda bjéda 6drum med i sameiginlegar skapandi gdonguferdir til ad efla
samfélagstengsl.

Stadfaersla eda menningarlegt samhengi

 Hvetjid patttakendur til ad deila hefdbundnum ségum, tdknum eda minningum sem tengjast
nattdrunni & peirra svaedi.

» Notid heiti a plontum, stddum og natturufyrirbaerum a tungumali heimamanna.

* Fléttid inn menningarlegum gildum sem tengjast umhyggju fyrir landinu, génguhefdum eda
sameiginlegri skopun.
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Medskopun a ofullkomnum en heidarlegum leidarvisi um
sjalfbaer ferdaldg (STG)

Hofundur: Marco Rogai
Mikilveegt namsmarkmid (ELO)
I lok verkefnisins munu pétttakendur geta igrundad eigin ferdareynslu & gagnryninn hatt og unnid
saman ad hagnytum, heidarlegum og reynslubundnum leidbeiningum fyrir framtidarferdalanga, par a
medal sjalfa sig.

Lysing a verkefninu

I bessu verkefni vinna patttakendur saman ad pvi ad bua til leidarvisi um sjalfbaer ferdalog (STG) sem
byggir & raunverulegri reynslu peirra af ferdalogum. I stad pess ad Utbla hugsjonada upptalningu &
Lbestu leidunum" igrunda patttakendur eigin akvardanir, malamidlanir, takmarkanir og pad sem peir
laerdu. beir breyta sidan pessari igrundun i gagnlegar og raunhazefar leidbeiningar fyrir
framtidarferdalanga, par & medal sjalfa sig.

Verkefnid byggir a peirri hugmynd ad sjalfbaer ferdaldg séu sjaldnast fullkomin. Ferdalangar standa
oft frammi fyrir takmoérkunum sem tengjast tima, peningum, adgengi, paegindum, 6ryggi, tungumali,
innvidum & stadnum eda andlegri orku. bess vegna hvetur verkefnid patttakendur til ad horfa lengra
en almenn rad og prda leidarvisi sem er raunhaefur, ekki deemandi og gagnlegur i raunverulegum
adstaedum.

STG er pvi ekki adeins efni sem buid er til fyrir adra. Pad er einnig persdnuleg og sameiginleg
aminning fyrir hdpinn sem skapadi pad. patttakendur geta snuid aftur ad leidarvisinum adur en peir
leggja af stad i naestu ferd, notad hann til ad skoda eigin akvardanir og farid yfir hann eftir ferdina til
ad igrunda hvad peim tdkst ad framkvaema, hvad var erfitt og hvad peir myndu gera 6druvisi naest.

Namsmarkmid
I lok verkefnisins munu patttakendur geta:
« Unnid saman ad sameiginlegu fraedsluefni sem byggir & sameiginlegri reynslu.
e Metid sjalfbaerni eigin ferdavenja & gagnryninn hatt.
» Breytt persdnulegri reynslu i raunhaefar og yfirfaeranlegar leidbeiningar fyrir adra.
 Greint malamidlanir og takmarkanir i sjalfbaerum ferdalogum og fjallad heidarlega um peer.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Fjoldi patttakenda:
Kjorinn fjoldi er 10-20 patttakendur. patttakendur vinna i 2-3 manna hopum.

Adstaoda:

Rymi med naegu plassi fyrir vinnu i litlum hdépum og sameiginlega umraedu. Veggplass er gagnlegt til
ad syna afrakstur hdpanna. Einnig er haegt ad adlaga verkefnid ad net- eda blandadri kennslu med
sameiginlegum skjélum eda stafraenum samstarfsverkfaerum.
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Efni:
* Fletti-/kynningartoflur eda stor pappirsblod, eitt fyrir hvern hop.
e Tusspennar.
Prentadir eda stafraenir spurningalistar fyrir hvern hluta STG.
Veggplass eda sameiginlegt stafraent vinnusvaedi til ad birta nidurstédur hdpanna.
Limmidar eda stafraenar athugasemdir fyrir jafningjamat.
Valfrjalst: skjavarpi eda skjar til ad kynna uppbyggingu STG.

Timi:
Um pad bil 1,5-2 klukkustundir. Haegt er ad stytta eda lengja verkefnid eftir fjolda patttakenda og
bvi hversu itarleg lokaitkoman & ad vera.

Adfero:
Reynslumidad nam, hopvinna, jafningjamat, sameiginleg Urvinnsla undir leidsdgn og medskopun.

Adgengisrad

 Leyfid patttakendum ad leggja sitt af mérkum munnlega ef erfitt er fyrir pa ad skrifa.

» Notid skyrar og einfaldar leidbeiningar fyrir hvert verkefni hdpanna.

 Hafi® STG-hlutana og leidandi spurningar baedi 4 prenti og stafraent.

o Leyfid patttakendum ad vinna a pvi tungumali sem peim finnst paegilegast ef porf er a8 og draga
sidan saman helstu atridi & sameiginlegu vinnumali hdpsins.

e Ekki neyda patttakendur til ad deila persdnulegum mistokum eda dpaegilegri ferdareynslu
opinberlega.

» Legqid aherslu @ ad markmidid sé ekki ad deema akvardanir félks heldur ad lzera af peim.

Skref verkefnisins

Skref 1 — Inngangur og persdonuleg igrundun (10 minutur)

Leidbeinandinn kynnir tilgang verkefnisins: ad bua saman til ,,6fullkomins en heidarlegs" leidarvisis
um sjalfbaer ferdaldg sem endurspeglar raunverulega akvardanatoku frekar en fullkomna sjalfbaerni.

Utskyrid ad leidarvisirinn eigi ad byggjast & raunverulegri reynslu, par & medal pvi sem gekk vel, pvi
sem var erfitt og pvi sem patttakendur myndu gera 6druvisi naest. Leidarvisirinn mun sidar nytast
baedi 68rum ferdaldngum og patttakendunum sjalfum, sem geta snuid aftur ad honum fyrir og eftir
framtidarferair.

patttakendur igrunda i hljodi og skrifa nidur:
e Tveer sjalfbaerar akvardanir sem peir toku i einni af ferdum sinum.
e Ein malamidlun, mistdk eda erfid akvordun.
« Eitt atridi sem peir heféu viljad vita adur en peir 16gdu af stad.

patttakendur purfa ekki ad deila 6llu sem peir skrifa. Glésurnar hjalpa peim ad koma med
raunveruleg daemi inn i hdpavinnuna.
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Skref 2 — Stadfesting a uppbyggingu STG (5 minutur)
Leidbeinandinn kynnir sex fyrirhugada hluta leidarvisisins:

1.Undirbuningur ferdar

2.Ferdalag / samgdngur

3.Gisting

4. Afpreying og athafnir

5.Matur & ferdalaginu

6.Igrundun eftir ferd

patttakendur fa tveer stuttar spurningar:

 Vantar eitthvad augljoslega?

 Er eitthvad oskyrt eda skarast einhverijir hlutir?
Leidbeinandinn safnar skjotum vidbrégdum, skrair hugmyndir i synilegt ,bilasteedi* og stadfestir pa
uppbyggingu sem verdur notud i verkefninu.

Skref 3 — Hopavinna eftir pemum (40 minttur)
patttakendum er skipt i 2-3 manna hépa. Hver hopur vinnur med einn hluta STG Ut fra sérstokum
spurningum sem utbunar hafa verid fyrirfram.

Hdparnir vinna med einn af eftirfarandi hlutum:
 Undirbuningur ferdar
* Ferdalag / samgongur
e Gisting
» Afpreying og athafnir
e Matur a ferdalaginu
o Igrundun eftir ferd

Ef faerri hdpar eru en hlutar geta sumir hdpar unnid med fleiri en einn hluta. Ef hoparnir eru fleiri
geta tveir hépar unnid med sama hlutann og borid sidan saman nidurstddur sinar.

Reglur fyrir hdpavinnu:
» FramlOg eiga ad byggjast & raunverulegri reynslu ur verkefninu eda fyrri ferdalogum.
 Fordast skal almenn eda eingdngu hugsjénakennd rad.
» Hoépurinn eetti baedi ad hafa med jakvaed deemi og erfid augnablik.
e Tonninn a ad vera heidarlegur, hagnytur og ekki deemandi.
e Hugsid um STG baedi sem leidarvisi fyrir adra og sem aminningu sem hopurinn sjalfur getur
notad fyrir naestu ferd.

Hver hépur Gtbyr:
* 3—4 reynslubundnar meginreglur, sem byrja a: ,Byggt a reynslu okkar..."
e 1 malamidlun eda mistok, sem byrja a: ,Vié vildum..., en.."
« 1 spurningu sem hjalpar vid akvardanatoku, sem byrjar &: ,Adur en p..., spurdu pig..."
1 stuttan kassa med yfirskriftinni ,Pad er enginn fullkominn kostur hér"®, sem inniheldur helstu
malamidlanir og eina spurningu til igrundunar.

Allar nidurstodur eru skrifadar beint & kynningartéfluna, stora pappirsbladid eda i stafraena skjalid
sem hépurinn vinnur i. 53



Skref 4 — Jafningjamat og hugmyndaskipti (20 minttur)
Hver hépur synir nidurstédur sinar a vegg eda i sameiginlegu stafraenu vinnusvaedi.

patttakendur skoda nidurstédur annarra hdpa og baeta vid athugasemdum. baer geta verid:
e Spurningar.
e Sjonarmid sem vantar.
e Daemi Ur eigin reynslu.
» Mogulegar malamidlanir.
 Tillogur ad skyrara ordalagi.
o Abendingar um rad sem hljéoma of almenn eda 6raunhaef.
» Hugmyndir sem geetu gert leidarvisinn gagnlegri fyrir sama hdp pegar hann skipuleggur
framtidarferair.
Eftir yfirferdina snyr hver hépur aftur ad eigin nidurstédum og les athugasemdirnar. Hopurinn
akvedur sidan:
 Ein athugasemd sem a ad sampaetta strax.
 Ein athugasemd sem & ad geyma til frekari Urvinnsiu.
« Einni athugasemd sem a ad hafna, dsamt stuttri asteedu.
petta skref hjalpar til vid ad baeta innihaldid en halda jafnframt i rédd hvers hdps.

Skref 5 — Sameiginleg Urvinnsla og ritstjorn (15 minatur)
Leidbeinandinn styrir sameiginlegri umraedu til ad finna sameiginleg atridi milli hdpanna.

Umraedan beinist ad:

Sameiginlegum mynstrum i mismunandi hlutum STG.

Endurteknum malamidlunum sem ekki er haegt ad leysa ad fullu.

e ,Nogu gédum" pumalputtareglum fyrir framtidarferdalanga.

Hugmyndum sem aettu ad vera afram heidarlegar i stad pess ad vera breytt i fullkomin rad.
Peim hlutum leidarvisisins sem patttakendur vilja sjalfir skoda aftur fyrir naestu ferd.

Leidbeinandinn flokkar innsyn hdpsins undir prjar synilegar fyrirsagnir:
1.Mynstur sem vid erum sammala um
2.Malamidlanir sem vid getum ekki leyst
3. bumalputtareglur fyrir framtidar ferdalanga

Ahersla er 16g8 & ad STG sé raunhaefur, ekki deemandi og heidarlegur. Leidbeinandinn minnir
patttakendur & ad leidarvisirinn eigi ad stydja vid betri akvardanir en ekki skapa sektarkennd.

Skref 6 — Lok og naestu skref (5 minutur)
Leidbeinandinn Utskyrir hvernig efninu sem safnad hefur verid verdur breytt i heildstaedan leidarvisi
um sjalfbaer ferdaldg, en rédd, deemi og malamidlanir patttakenda verda vardveitt.

Leidbeinandinn minnir einnig & ad STG sé ekki adeins efni fyrir adra ferdalanga. Hopurinn getur
sjalfur snuid aftur ad honum fyrir framtidar ferdir. Leidarvisirinn er hagnyt aminning um paer
akvardanir, spurningar og malamidlanir sem hdpurinn skilgreindi saman.

Hver hdpur getur valid eina setningu sem honum finnst sérstaklega mikilvaegt ad verdi obreytt i
endanlegri Utgafu leidarvisisins.

SLOVAK Fjarmagnad af
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Sem lokaigrundun eru patttakendur spurdir:
e Hvada hluta pessa leidarvisis vil €g muna fyrir naestu ferd?
» Hvada spurningu fra deginum i dag aetti ég ad spyrja mig aftur pegar ég ferdast?
» Hvada meginreglu Ur leidarvisinum vil ég préfa i raunveruleikanum?

Leidbeinandinn lykur verkefninu med pvi ad pakka patttakendum fyrir ad deila ekki adeins gédum
venjum heldur einnig efasemdum, mistékum og éklarudum hugleidingum.

Spurningar til igrundunar og umraedu
e Hvad var audveldara ad skrifa: gdédar venjur eda malamidlanir? Af hverju?
» Hvada akvordun i ferdalagi fannst pér floknust eda moétsagnakenndust?
» Hvada rad hljoma vel i ordi en verda erfid i framkveemd?
e Hvad leerdir pu af ferdareynslu annars patttakanda?
» Hvernig getum vid talad um sjalfbzer ferdalog an pess ad deema folk?
« Hvad myndi gera pennan leidarvisi raunverulega gagnlegan fyrir einhvern sem er ad skipuleggja
ferd?
» Hvada hluta leidarvisisins myndir pu sjalf/ur vilja skoda aftur fyrir naestu ferd?
» Hvernig geeti pessi leidarvisir hjalpad pér ad igrunda ferdina eftir ad pu kemur heim?

Verkfeeri fyrir arvinnslu og endurgjof
Leidbeinandinn getur notad eina eda fleiri af eftirfarandi adferdum:
 Ein setning i lokin: Hver patttakandi klarar setninguna: ,Eitt sem ég mun hugsa 6druvisi um
begar ég ferdast er..."
e Endurgjof a limmida: batttakendur skrifa eina gagnlega innsyn og eina spurningu sem enn er
osvarad.
e Kosning um mikilvaegustu atridin: patttakendur velja prjar hugmyndir sem peir vilja helst sja i
lokautgafu STG.
. igrundunarkort: patttakendur skrifa eina raunhaefa skuldbindingu fyrir naestu ferd.
o Aminning fyrir framtidina: Patttakendur skrifa hvada hluta leidarvisisins peir vilja skoda aftur fyrir
naestu ferd.

Tengsl vid daglegt lif
patttakendur eru hvattir til ad nota sému ,6fullkomnu en heidarlegu® nalgun viéd framtidarferdir sinar.
Fyrir naestu ferd geta peir notad STG sem persdnulegan gatlista og spurt sig:

e Hvada akvordun get ég raunverulega beett?

e Hvada takmorkun parf ég ad seetta mig vid i stad pess ad hunsa hana?

» Hvar er liklegt ad ég purfi ad gera malamidlun?

e Hver veeri ,ndgu godur" sjalfbaer kostur i pessum adstaedum?

e Hvada meginreglu Ur leidarvisinum vil ég préfa i pessari ferd?

» Hvad get ég lzert af ferdinni eftir a?

Verkefni®d ma einnig nota eftir ferd, namsferd, pjalfun, fraedsluferd, fri eda styttri ferd innan
heimabyggdar sem skipulagda igrundun. pPannig verdur STG ad lifandi skjali: einhverju sem
patttakendur geta snuid aftur ad, efast um, uppfaert og notad aftur eftir pvi sem ferdareynsla peirra
eykst.
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Stadfeersla eda menningarlegt samhengi

Adlaga zetti hluta STG og deemi ad stadbundnu samhengi. A sumum stédum geta sjalfbaerar
samgongur verid raunhaefur og adgengilegur kostur, en annars stadar geta innvidir verid
takmarkadir. Matarval, gistimoguleikar, 6ryggi, kostnadur, menningarleg viémid og vaentingar
vardandi gestrisni geta einnig verid mjoég mismunandi.

Leidbeinendur aettu ad hvetja patttakendur til ad hafa stadbundna pekkingu, hefdbundnar venjur,
svaedisbundnar samgongur og menningartengd deemi med i leidarvisinum. patttakendur settu einnig
ad igrunda hvernig forréttindi, fjarhagsstada, tungumal, aldur, heilsa eda fjolskylduabyrgd geta haft
ahrif & akvardanir vardandi ferdaldg.

Vaentanlegur arangur
I lok verkefnisins hafa patttakendur Gtbuia:
» Drog ad efni fyrir alla sex hluta leidarvisisins um sjalfbaer ferdaldg.
e Sameiginlegt safn reynslubundinna meginregina.
e Raunveruleg daemi um malamidlanir, mistok og erfidar akvardanir.
 Spurningar sem hjalpa framtidarferdaldngum vid akvardanatoku.
o Stutta kassa med yfirskriftinni ,,pad er enginn fullkominn kostur hér" fyrir hvern hiuta.
* Ritstjornarlegar tillogur fyrir lokautgafu STG.
» Persdnulegar aminningar og skuldbindingar sem patttakendur geta notad fyrir, & medan og eftir
eigin framtidarferdir.

patttakendur eiga einnig ad 6dlast raunsazerri skilning a sjalfbeerum ferdalégum og gera sér grein fyrir
bvi ad heidarleg igrundun getur verid gagnlegri en hugsjona- eda fullkomnunarmidud rad.

Efni
e Question Pack
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SLOVAK - Ejé:smagnadbaf .
ECO QUALITY vropusambandinu
Endurnyjandi ferdamennska og lydraedi a stadnum
Hvernig akvardanir ferdafolks mota samfélég — og hvernig

samfélog moéta stefnumotun
Hoéfundur: Veronika Dzatkova

Megin haefniviomio (ELO)

Ad lokinni pessari starfsemi munu patttakendur geta greint hvernig ferdavenjur hafa ahrif a
naersamféldg og unnid saman ad einfoldum tillogum ad stefnumdtun sem tengja sjalfbzerar
ferdavenjur vid patttokulydraedi @ stadbundnum vettvangi.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)
Valfrjals stuttur inngangur (5—-10 minatur):
Leidbeinandi kynnir stuttlega:
* hugtakid endurnyjandi ferdamennska — ferdamennska sem skapar avinning baedi fyrir gesti
og naersamfélagid;
o lydraedislega patttoku umfram kosningar — sameiginlega métun, samrad, igrundun og
patttoku iblua i akvardanatoku a stadnum.
petta ma gera med:
 stuttu spjalli med raunverulegum deemum;
o stuttu myndbandi eda upplysingamynd um sjalfbaera/endurnyjandi ferdamennsku og patttoku
ibua.
Abending til leidbeinanda:
Hafid pennan hluta einfaldan og adgengilegan. Markmidid er ad vekja til umhugsunar, ekki ad
veita itarlega fraedilega pekkingu.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Fjoldi patttakenda
e 9-20 patttakendur
o Litlir hdpar, 3-5 patttakendur i hverjum

Adstada
 Sveigjanlegt saetisskipulag med litlum bordum fyrir hdpavinnu
e Rymi fyrir kynningar i sameiginlegu ,,ping-/fundarformi®

Efni
 Vendipappir (flipchart) eda stér blod
e Tusspennar
e Prentud vinnubldd — eitt fyrir hvern hép
» Klukka eda timamaelir

Timi
Samtals: 75—-90 minGtur
e Inngangur: 10 minGtur
 Adalverkefni: 45-55 minutur
« Igrundun og samantekt: 15-25 minGtur
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Adgengisrad
 Hvet;jid til pess ad allir fai svipadan tima til ad tala innan hépanna.
o Leyfid patttakendum ad skrifa eda teikna i stad pess ad tala ef peir kjosa pad.
» Notid skyrt og einfalt tungumal og sjonraenan studning.
 Gefid sveigjanlegan tima fyrir eldri patttakendur ef vid a.

Framkvaemd
1.Inngangur — Ferdamennska, samfélag og lydraedi (10 min.)
Leidbeinandi kynnir vidfangsefnid a igrundandi og adgengilegan hatt.
Lykilatridi:
 Val okkar sem ferdafolks hefur ahrif & efnahag, umhverfi og daglegt lif heimamanna.
e Samfélog hafa baedi rétt og abyrgd til ad méta hvers konar ferdamennsku eda samgongur pau
vilja.
» Lydraedi snyst ekki adeins um kosningar heldur einnig um patttoku i métun akvardana sem hafa
ahrif & daglegt Iif.
e Endurnyjandi ferdamennska leitast vid ad skapa gagnkvaeman avinning fyrir ferdafolk og
samfélogin sem pad heimsazekir.

Opnunarspurning fyrir allan hépinn:
~Pegar pu ferdast eitthvert, hvers konar gestur ert pu — og hvers konar borgari verdur pu
timabundia?"

patttakendum er sagt ad peir muni vinna saman ad pessum spurningum i gegnum hagnytt verkefni
sem tengist akvednum stad.

2. Adalverkefni — Kortlagning samfélagsins og sameiginleg motun stefnumala (45-55
min.)
Skref 2.1 — Hopaskipting og hlutverk (5 min.)
patttakendur skipta sér i 3-5 manna hédpa.
Hver hdpur getur valid sér eftirfarandi hlutverk. Ein manneskja getur haft fleiri en eitt hlutverk:
 Leidbeinandi: heldur umraedunni i jafnvaegi og fylgist med timanum.
» Kortagerdarmadur: fyllir Ut vinnubladio.
o Lydraedisvordur: tryggir ad patttaka ibla og lydraedisleg patttaka séu hofé i huga.
» Talsmadur: kynnir lokatillogu hopsins.

Skref 2.2 — Veljid stad (5 min.)
Hver hdpur velur einn raunverulegan eda imyndadan stad, til deemis:

* borg, bae, porp eda svaedi;

e stad sem pau bla &, hafa heimsétt eda lata sig varda;

 stad sem stendur frammi fyrir auknum prystingi vegna ferdamennsku eda samgangna.
pessi stadur verdur Utgangspunktur fyrir allt verkefnid.

Skref 2.3 — Kortlagning samfélagsins (20—25 min.)
Hdparnir vinna med prja hluta & vinnubladinu:

A. ,bad sem vid sjaum" — Athugun og kortlagning
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Hvernig birtist ferdamennska eda ferdaldg & pessum stad?
e samgongur og ferdamati;
e stadbundin fyrirtaeki;
e menningarleg samskipti;
e ahrif @ umhverfid;
« vellidan ibla og gesta.

B. ,,Pad sem okkur finnst" — Gildi og meginreglur
Hvada gildi zettu ad leida ferdamennsku og samfélagslif 8 pessum stad?
Daemi:

e virding;

« velferd samfélagsins;

e umhverfisabyrgd;

 patttaka allra;

* adgengi;

e menningarleg naemni.

C. ,Pad sem vid viljum breyta" — Vandamal og togstreita
Hoparnir finna 3 lykilvandamal eda togstreitur milli gesta, ibda og stadbundinna kerfa.
Til deemis:
* havadi;
 Urgangur;
offjolgun ferdafolks;
litil patttaka ibua;
takmarkadar almenningssamgongur.

Skref 2.4 — Fra vandamali ad stefnumétun (15-20 min.)
Hver hdpur métar 2-3 einfaldar tillogur ad stefnumétun med eftirfarandi uppbyggingu:

Tillaga ad stefnumali =
Vandamal + Askileg breyting + Hver & ad bregdast vid + Hvernig geta ibuar tekid patt?

Daemi:
» AJ beeta tidni almenningssamgangna med samradsfundum par sem iblar taka patt i métun
lausna.
 AJ bua til leidbeiningar um endurnyjandi feréamennsku i samstarfi vid samfélagid.
» AJ nota patttokufjarmognun til ad stydja sjalfbaer ferdaverkefni & stadnum.

Hoparnir velja sidan EINA tillogu sem peir myndu raunverulega stydja sem iblar eda freedarar.

3. Samkoma og kynning a stefnumali (10-15 min.)
Hver hdpur kynnir eina forgangstillogu sina & sameiginlegum ,,borgarafundi®.

Leidbeinandi bydur upp a stutt vidbrogd og leidir sameiginlega umraedu um:
» sameiginlega abyrgd ferdafdlks og ibla;
 hvernig patttaka ibda getur beett akvardanatoku;
 hvernig litlar lydraedislegar adgerdir geta haft ahrif a staerri kerfi. 59
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Igrundun og umraeduspurningar
e Hvada hluti verkefnisins tengdist helst pinni eigin reynslu af ferdalégum eda samfélagi?
» Hvad kom pér a dvart vid ad tengja saman ferdavenjur og lydraedislega patttoku?
 Hvernig breytti samvinnan med 68rum syn pinni @ akvardanatdku i samfélaginu?
e Hvar sérdu teekifeeri fyrir patttoku ibua i pinu eigin samfélagi?

Urvinnsla og endurgjof

Meelt er meo:
e Stuttri skriflegri igrundun — ein innsyn og ein spurning.
e Hringumraedu.
o ,Utskraningu": Ein hugmynd sem ég tek me& mér.

Valfrjals spurning:
,Hvada eina litla lydraedislega adgerd geetir pu raunverulega tekid patt i?"

Tenging vid daglegt lif
patttakendur eru hvattir til ad:
e igrunda eigin ferdavenjur og patttoku i samfélaginu;
 taka patt i samradi, borgarafundum eda samfélagsfundum;
 stydja eda hefja litil verkefni sem studla ad endurnyjandi ferdamennsku, til deemis génguferdir a
vegum samfélagsins, kortlagningu eda vitundarvakningu;
« deila verkefninu med 68rum sem fraedarar eda medlimir samfélagsins.

Stadfeersla og menningarlegt samhengi
Leidbeinendur geta:
 hvatt patttakendur til ad velja stadi sem tengjast peirra eigin menningarlega samhengi;
 adlagad deemi ad stadbundnu stjornkerfi og heféum;
» notad kunnuglegt tungumal, stadbundin hugtok eda hefdir sem tengjast ferdamennsku og
gestrisni;
 hvatt patttakendur til ad velta fyrir sér hvernig lydraedi ,litur Gt og lidur™ i peirra eigin
samfélagi.

Efni
e Presentation to take inspiration from
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Fjarsjodsleit ad sjalfbaerni: Uppgdtvum borgina med graenum

augum

Hofundur: Gabriela Mezeiova
Megin haefniviomio (ELO)
Ad lokinni pessari starfsemi munu patttakendur geta greint sjalfbaerar leidir i daglegu borgarumhverfi,
igrundad tengsl sin vid nattliru og samfélag og fundid litlar, apreifanlegar adgerdir sem peir geta tekid
til ad stydja vid umhverfislega og félagslega sjalfbaerni.

Upplysingahluti (valfrjals inngangur)

Valfrjals inngangur (5—-10 minutur):

Fjarsjodsleit ad sjalfbzerni er gagnvirk og konnunarmidud starfsemi sem hvetur patttakendur til ad
upplifa sjélfbaerni beint i sinu eigin umhverfi. I stad pess ad einblina eingdngu & kenningar fara
patttakendur Ut og uppgétva deemi um sjalfbaeran lifsstil, tengsl vid nattlruna, samvinnu innan
samfélagsins og abyrga neyslu.

Starfsemin sameinar hreyfingu, athugun, skdpun og igrundun og gerir sjalfbaerni apreifanlega og
persénulega fyrir patttakendur.

Leidbeiningar fyrir leiobeinanda
Fjoldi patttakenda
e 5-20 patttakendur
e Haegt er ad skipta patttakendum i litla hdpa, 3-5 saman, eda lata pa vinna einstaklingslega.

Aasgaaa
 Uti eda baedi inni og Uti, til deemis i midbae, hverfi, gardi eda porpi.
» Gott er ad hafa adgang ad saetum fyrir igrundun i lokin.

Efni
» Prentadur eda stafraenn listi yfir verkefni fjarsjddsleitarinnar
 Snjallsimar eda myndavélar — valfrjalst
e Minnisbaekur eda bléd og pennar
» baegilegir gonguskor
» Vatn og léttar veitingar
 Kort og skrifspjold — valfrjalst

Timi

Samtals: 90—150 minutur, eftir staerd svaedisins.
e Inngangur: 10—15 minutur
» Adalverkefni: 60-90 minutur
o Igrundun og umraedur: 20-30 minGtur

Adgengisrad
 Veljio flatar og adgengilegar leidir.
* Leyfid sveigjanlegan gdonguhrada og hvildarpasur.
» Adlagid eda sleppid verkefnum sem krefjast mikillar likamlegrar areynslu.
 Hafid skriflegar leidbeiningar med storu og skyru letri.
» Hvetjid til samvinnu til ad tryggja patttoku allra. 61



SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu

Framkvaemd
Inngangur (10—15 mindtur)
e Kynnid sjalfbaerni sem eitthvad sem er til stadar i daglegu lifi.
o Utskyrid hugmyndina ad baki fjarsjédsleitinni, reglur og 6ryggisatriai.
e Skiptid patttakendum i litla hépa.
 Leggid aherslu a forvitni, igrundun og samvinnu fremur en keppni.

Adalverkefni (60—90 minutur)
Skref 1: Konnun og framkvaemd verkefna
patttakendur framkvaema valin sjalfbaerniverkefni i litlum hdpum eda einstaklingslega. Verkefnin ma
finna i_Sustainability Treasure Hunt.
Daemi um verkefni:
e Knusid tré saman i ad minnsta kosti 10 sekundur.
e Heimszkid kaffihls sem bydur upp a sjalfbaerar eda Fair Trade-vottadar vorur.
e Takid mynd med lifveru — dyri, skordyri eda fugli.
 Finnid, skrdid og borsid lifreent snarl.
e Talid vid kunnugan um uppahaldsstad hans og framtié hans.
» Gangid berfeett a grasi og takid eftir tilfinningunni.
 Finnid bok um sjalfbaerni @ bokasafni eda i bokabusd.
e Heimsaekid nytjamarkad eda second-hand verslun og skraid heimsoknina.
 Finnid vatn — sjd, 4, stéduvatn eda annan vatnsfarveg — og takid mynd.
e Finnid deemi um graena innvidi, til deemis graen pok, matjurtagarda eda rafhledslustddvar.
e Heimsaekid vidgerdarpjonustu og spyrjid um starfsemi hennar.
» Takid stutta ndvitundarstund & stad i nattdrunni.
 BUI® saman til stutta listraena tjaningu um sjalfbaerni.

Skref 2: Skapandi skraning
o Ppatttakendur skrasetja upplifun sina med ljosmyndum, myndbéndum eda skriflegum
athugasemdum.
» Hvetjid patttakendur til ad velja verkefni & innsaei og tulka pau a sinn eigin hatt.
 Leggid aherslu a upplifunina fremur en ad klara oll verkefnin.

Igrundun og umraeduspurningar
» Hvada verkefni haféi mest ahrif a pig og hvers vegna?
» Hvad kom pér a dvart medan a verkefninu st6d?
e Hvar fannstu sterkust tengsl vid nattiruna eda samfélagid?
» Hvada litlu breytingu geetir pu gert i daglegu lifi pinu?

Urvinnsla og endurgjof
e Sameiginleg hring umraeda.

Valfrjals skrifleg igrundun:
o I dag uppgotvasi ég..."
o ,Eg fann sterkust tengsl pegar..."
 Eitt sem ég vil breyta er..."
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Valfrjals skapandi igrundun:
e Teikning
¢ Hugarkort eda mood board
e Sogugerd

Tenging vid daglegt lif
Hvetjid patttakendur til ad:
* taka eftir sjalfbaerni i sinu daglega umhverfi;
» fara reglulega i ndvitundargéngu par sem aherslan er a ad taka eftir umhverfinu;
* stydja stadbundin og sjalfbaer fyrirtaeki;
« tileinka sér litlar sjalfbzerar venjur, svo sem ad endurnyta, gera vid og neyta medvitad.

Stadfeersla og menningarlegt samhengi
Leidbeinendur geta:
e adlagad verkefnin ad stadbundinni menningu, hefdum og adstaedum;
e baett vid verkefnum sem tengjast stadbundnum sjalfbaerniverkefnum eda fyrirtaekjum;

* hvatt patttakendur til ad deila persdnulegum eda menningarlegum tengslum sinum vié stadinn
0g nattdruna.

SLOVAK Fjarmagnad af
ECO QUALITY Evrépusambandinu
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Eco Rangers — ad studla ad ahrifarikum feréalogum
Eco Rangers — Facilitating Impactful Journeys
pjalfunaradferdafraedi/Training Methodology

Préad innan verkefnisins Eco Rangers — Journeys of Impact, sma-skala samstarfsverkefni & svidi
fullordinsfraedslu sem styrkt er af Erasmus+.

Developed within Eco Rangers — Journeys of Impact, an Erasmus+ Small-scale Partnership in
Adult Education.

Verkefnisniimer/Project number: 2024-2-1S01-KA210-ADU-000265496
Azetlun/Programme: Erasmus+

Umsjonaradili/Coordinator: CIRCA, Iceland

Samstarfsadili/Partner: Slovak Eco Quality, Slovakia
Verkefnistimi/Project duration: April 2025 — October 2026

Préad og métad i samstarfi CIRCA, Slovak Eco Quality og patttakandi kennara, pjalfara og
breytingasmida.

Developed and co-created by CIRCA, Slovak Eco Quality and participating educators, trainers and
changemakers.

Verkefnid er styrkt af Evropusambandinu. Skodanir og alit sem hér koma fram eru po
eingongu skodanir héfundar eda hofunda og endurspegla ekki endilega skodanir
Evropusambandsins eda styrkveitandans (Landskrifstofu Erasmus+). Hvorki
Evropusambandid né styrkveitandinn bera abyrgd a peim.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the
author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the granting
authority (Landskrifstofa Erasmus+). Neither the European Union nor the granting
authority can be held responsible for them.

© 2026 CIRCA and Slovak Eco Quality

64



	Endurnýjandi ferðamennska og lýðræði á staðnum.......................................................................57
	Þessu skjali er ekki ætlað að setja fram fullkomin svör eða siðferðisreglur um „góð“ ferðalög. Þess í stað hvetur það þátttakendur og leiðbeinendur til að vinna með raunverulegar ákvarðanir, málamiðlanir og raunverulegar takmarkanir. Í mörgum aðstæðum er sjálfbærasti kosturinn hvorki sá auðveldasti, ódýrasti, öruggasti né sá sem býður upp á best aðgengi. Markmiðið er því ekki að dæma þátttakendur, heldur að hjálpa þeim að verða meðvitaðri, markvissari og betur í stakk búnir til að taka ábyrgar ákvarðanir út frá raunverulegum aðstæðum sínum.
	Hægt er að nota kennsluaðferðina á ýmsa vegu. Leiðbeinendur geta valið eitt verkefni fyrir stutta vinnustofu, sameinað nokkur verkefni í lengra þjálfunarferli eða aðlagað ákveðin verkfæri að staðbundnum viðburðum, samfélagsumræðu, skóla- eða fullorðinsfræðslu, undirbúningi fyrir hreyfanleika eða ígrundun eftir ferðalag. Verkefnin henta sérstaklega vel fullorðnum nemendum, fræðslu aðilum, samfélags starfsfólki, sjálfbærniþjálfurum og samtökum sem vilja samþætta sjálfbær ferðalög og vellíðan í fræðslustarf sitt.
	Í grunninn hvetur þessi aðferðafræði til þess að litið sé á ferðalög ekki sem neyslu heldur sem tengsl: tengsl við okkur sjálf, fólkið sem við hittum, samfélögin sem taka á móti okkur og náttúrulegt og menningarlegt umhverfi sem við verðum tímabundið hluti af. Með þessum verkefnum er þátttakendum boðið að hægja á sér, fylgjast betur með, efast um eigin venjur, deila reynslu af einlægni og ímynda sér ferðalög sem eru virðingarfyllri, meðvitaðri, inngildandi og endurnýjandi.
	Aðalæfing (45 mín.)
	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Væntanlegur árangur
	Pakkaðu skynsamlega: Hvað á að taka með í hjólaferð
	Aðgengisráð:
	Skref í æfingunni
	Inngangur (0–10 mín.):
	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Væntanlegur árangur
	Efni
	Keðjuáhrifin: Frásagnir sem skapa áhrif
	Persónuleg ígrundun og miðlun (10 mínútur).
	Sameiginleg kortlagning keðjuáhrifa (15 mínútur).
	Skref:
	Dæmi um CASCADE-frásögn
	Þema: að gista hjá heimafólki vs. á stóru hóteli

	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Efni
	Sjálfbær ferðaleit: Skipuleggðu áhrifin þín
	Aðstaða
	Efni
	Tími (alls: 90 mínútur)
	Inngangur (10 mínútur)
	Aðalæfing (50 mínútur)
	Ígrundun og samantekt (30 mínútur)
	Aðgengisráð
	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Efni
	Samfélag allra vera: að vekja okkar umhverfislega ‘sjálft’
	Höfundur:  Kleio Apostolaki
	Megin Hæfniviðmið (ELO)
	Upplýsingahluti (valfrjáls inngangur)
	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Efni:
	Aðgengisráð:


	Skref í æfingunni
	Inngangur (10 mín.)
	Miðjun og jarðtenging (10 mín.)
	Val á veru (10 mín.)
	Grímugerð / skapandi tjáning (20 mín.)
	Ráð allra vera (50 mín.)
	Samþætting og miðlun (10–12 mín.)
	Lokasiður (5–8 mín.)
	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Efni
	Kraftur „Nei, takk“: Mörk og meðvitaðar ákvarðanir í ferðalögum
	Mikilvægur námsárangur (ELO)
	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Aðgengisráð


	Skref verkefnisins
	Inngangur (10 mín.) – Setjið verkefnið í samhengi, deilið út efni og útskýrið markmiðin.
	Aðalverkefni (45–60 mín.)
	Hugleiðingar (10 mín.)
	„Já/Nei/Kannski“ – aðstæður (15 mín.)
	Að æfa „Nei, takk“ (15–20 mín.)

	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Ígrundun (15–30 mín.)
	Aðrar spurningar til ígrundunar:


	Lokaígrundun og umræður
	Verkfæri fyrir endurgjöf og úrvinnslu
	Tengsl við daglegt líf
	Hafnaðu einnota vörum heima
	Æfðu þig í að setja mörk í félagslífinu
	Meðvituð neysla

	Aðlögun að staðbundnum aðstæðum og menningu
	Notið staðbundin orð og orðatiltæki fyrir „Nei, takk“
	Setjið inn aðstæður sem eiga við á hverjum stað

	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	SKREF Í ÆFINGUNNI
	1. Ferðakvíði og lausnir – leikur (20–30 mín.)
	Inngangur (10 mín.)
	Aðalæfing (10 mín.)
	Ígrundun (10–15 mín.)


	2. Ferðataska eða bakpoki? – Áskorunin að pakka létt (30 mín.)
	Inngangur (5–10 mín.)
	Leiðbeiningar fyrir þátttakendur
	Aðalæfing: Bakpokaleikurinn (20–30 mín.)
	Sviðsmynd 1 – Pakkað án þess að vita (5 mín.)
	2. hluti – SKIPTI Á HLUTUM (2–3 mín.)
	Sviðsmynd 2 – Viðskiptaferð til New York (2 mín.)
	2. hluti – SKIPTI Á HLUTUM (2–3 mín.)
	Sviðsmynd 3 – Sjálfboðaliðastarf í Afríku (3 mín.)
	2. hluti – SKIPTI Á HLUTUM (2–3 mín.)
	Lokasviðsmynd
	Sviðsmynd 4 – Uppáhaldsáfangastaðurinn (3 mín.)
	Ígrundunarspurningar (10–15 mín.) – „popcorn“-aðferð


	3. Bingó – Ferða afrek og breytingar (30–40 mín.)
	Inngangur (10–15 mín.)
	Hluti 1 – AUÐVELT / MÖGULEGT / EKKI FYRIR MIG
	Umræða

	Aðalæfing: Alvöru bingó (15–20 mín.)
	Ígrundun (2–3 mín.)


	Loka Ígrundun í lok vinnustofunnar
	Ígrundun, umræðuspurningar og endurgjöf (10–15 mín. – þægileg uppsetning)

	Tenging við daglegt líf
	Áskorun fyrir næstu ferð:
	Kynning á hugtakinu

	SKREF Í ÆFINGUNNI
	Inngangur (10 mínútur)
	Aðalæfing – Sjónræn ferð í gegnum tímann (20 mínútur)
	Skref 1 – Núið
	Skref 2 – Ferðalag inn í fortíðina
	Skref 3 – Aftur til nútímans
	Skref 4 – Ferðalag inn í framtíðina
	Skref 5 – Aftur til nútímans


	Ígrundun (20 mínútur)
	Spurningar til ígrundunar og umræðu

	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Megin Hæfniviðmið (ELO)
	Upplýsingahluti (valfrjáls inngangur)

	LEIÐBEININGAR FYRIR LEIÐBEINANDA
	Aðgengisráð

	SKREF Í ÆFINGUNNI
	Inngangur (10 mínútur)

	AÐALÆFING
	Einstaklingsmat með Jafnvægishjólinu (15 mínútur)
	Ígrundun: Ferðalög og vellíðan (15 mínútur)
	Markmiðasetning og aðgerðaráætlun (15 mínútur)
	Hópavinna og skýringar (20 mínútur)
	Lokaumræðuhringur (5 mínútur)

	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Fyrir ferðalag geta þeir spurt sig:
	Eftir ferðalag geta þeir spurt sig:

	Staðfærsla eða menningarlegt ráð
	Væntanlegur árangur
	Matur á ferðalögum: Bragð, umhverfisáhrif og val
	Höfundur: Karolina Drozdz
	Megin hæfniviðmið (ELO)
	Markhópur
	Námsmarkmið
	Upplýsingahluti (valfrjáls inngangur)
	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Efni:
	Tími: 60–90 mínútur


	Aðgengisráð:
	Skref í verkefninu
	Inngangur (10 mín.)
	Stuttur fyrirlestur og dæmi (15 mín.)
	Kjarnaæfing: „Val á ferðalagi“ (25–35 mín.)
	Umræða og ígrundun (15–20 mín.)
	Lokaæfing (5 mín.)
	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla / menningarlegt ráð
	Efni
	Frávik: „Slakaðu á með því að teikna, fylgjast með umhverfi þínu og tengjast sjálfum þér“
	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir umræðu og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla / menningarlegt ráð
	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Aðgengisráð


	Skref verkefnisins
	Inngangur (10 mínútur)
	Kjarnaverkefni (45–60 mínútur)
	Skref 1: Meðvituð ganga og söfnun (30–45 mínútur)
	Skref 2: Sameiginleg sköpun (15–25 mínútur)

	Ígrundun (15–20 mínútur)
	Verkfæri fyrir úrvinnslu og endurgjöf
	Tengsl við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt samhengi
	Mikilvægt námsmarkmið (ELO)
	Lýsing á verkefninu
	Námsmarkmið

	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Aðgengisráð

	Skref verkefnisins
	Skref 1 – Inngangur og persónuleg ígrundun (10 mínútur)
	Skref 2 – Staðfesting á uppbyggingu STG (5 mínútur)
	Skref 3 – Hópavinna eftir þemum (40 mínútur)
	Skref 4 – Jafningjamat og hugmyndaskipti (20 mínútur)
	Skref 5 – Sameiginleg úrvinnsla og ritstjórn (15 mínútur)
	Skref 6 – Lok og næstu skref (5 mínútur)

	Spurningar til ígrundunar og umræðu
	Verkfæri fyrir úrvinnslu og endurgjöf
	Tengsl við daglegt líf
	Staðfærsla eða menningarlegt samhengi
	Væntanlegur árangur
	Endurnýjandi ferðamennska og lýðræði á staðnum
	Hvernig ákvarðanir ferðafólks móta samfélög – og hvernig samfélög móta stefnumótun
	Megin hæfniviðmið (ELO)
	Upplýsingahluti (valfrjáls inngangur)

	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Fjöldi þátttakenda
	Aðstaða
	Efni
	Tími
	Aðgengisráð

	Framkvæmd
	Inngangur – Ferðamennska, samfélag og lýðræði (10 mín.)

	2. Aðalverkefni – Kortlagning samfélagsins og sameiginleg mótun stefnumála (45–55 mín.)
	Skref 2.1 – Hópaskipting og hlutverk (5 mín.)
	Skref 2.2 – Veljið stað (5 mín.)
	Skref 2.3 – Kortlagning samfélagsins (20–25 mín.)
	A. „Það sem við sjáum“ – Athugun og kortlagning
	B. „Það sem okkur finnst“ – Gildi og meginreglur
	C. „Það sem við viljum breyta“ – Vandamál og togstreita
	Skref 2.4 – Frá vandamáli að stefnumótun (15–20 mín.)

	3. Samkoma og kynning á stefnumáli (10–15 mín.)
	Ígrundun og umræðuspurningar
	Úrvinnsla og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla og menningarlegt samhengi
	Megin hæfniviðmið (ELO)
	Upplýsingahluti (valfrjáls inngangur)

	Leiðbeiningar fyrir leiðbeinanda
	Fjöldi þátttakenda
	Aðstaða
	Efni
	Tími
	Aðgengisráð

	Framkvæmd
	Inngangur (10–15 mínútur)

	Aðalverkefni (60–90 mínútur)
	Skref 1: Könnun og framkvæmd verkefna
	Skref 2: Skapandi skráning

	Ígrundun og umræðuspurningar
	Úrvinnsla og endurgjöf
	Tenging við daglegt líf
	Staðfærsla og menningarlegt samhengi

