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KYNPROSKI
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Kynproski

Kynproskinn felur i sér miklar
breytingar baedi a sal og likama.

A0 verda kynproska pydir ad
likaminn sé ad breytast ur
likama barns i likama fullordins
einstaklings.
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Kynproskaaldur

Kynproski hja strakum/stalpum
hefst venjulega a aldursbilinu
10-14 ara.

Stundum hefst hann fyrr og
stundum seinna.

pad tekur likamann nokkur ar ad
breytast og pess vegna er talad
um kynproskaaldurinn en ekki eitt
akvedid ar.
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Kynproski og
barneignir

Vid kynproskann er likami sumra faer
um ad bua til barn.

P6 ad likaminn sé ad einhverju leyti
tilbdinn til ad bua til barn pa eru
unglingar ekki tilbunir til ad eignast
barn strax.

Unglingar eiga eftir ad taka Ut mikinn
broska, baedi andlegan, félagslegan
og likamlegan adur en pau eru tilbdin
til ad eignast og hugsa um barn.

2908 | Lifsleiknisogur 2 | © Midst6d menntunar og skélapjénustu og Radgjafar- og greiningarstod 2024

6




Heilinn og kynproskinn

Likamlegar breytingar vid kynproskann
hja strakum/stdlpum gerast vegna
hormodnabreytinga. Hormoén eru efni i
likamanum. | héfdinu er kirtill sem heitir
heiladingull. Heildingulinn sendir fra sér
hormon sem berst til kynkirtlanna.

Kynkirtlar hja strakum/stalpum eru eistun
sem eru inni i pungnum. | eistum hefst
framleidsla @ kynhormonum sem kallast
testosterdn. Kynhormonin berast sidan
med bloédinu a ymsa stadi i likamanum og
valda breytingum pannig ad likaminn,
staekkar og breytist.

7

2908 | Lifsleiknisogur 2 | © Midst6d menntunar og skélapjénustu og Radgjafar- og greiningarstod 2024



Pad sem gerist vid
kynproskann

e Strakar/stalp staekka; lengjast og
byngjast

e Saxdisframleidsla hefst i eistum
e Roddin breytist og pau fara i muatur

e SkeggvOxtur byrjar

e Har vaxa a bringu

e Har vaxa a kynfeerum

e Har vaxa undir hondum

e Typpi og pungur breytast og staekka

e Hudin verdur feitari og pad koma
stundum unglingabdlur

e Svitakirtlar verda virkari vid kynproskann
og pad getur komid svitalykt
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Hugur og tilfinningar
breytast

Ahugi okkar breytist 4 kynproskadrunum.
Spurningar vakna eins og:

e Hver er ég?
e Hvad vil eg?

Vid viljum frekar hanga med vinum
og vera minna med foreldrum og
fiolskyldum.

Vid viljum vera sjalfstaed.

Vid verdum ahugasamari um ad
kynnast nyjum félogum.

Vid verdum medvitadri um okkur sjalf
og umhverfid.

Vid eigum stundum erfitt med ad
stjorna skapinu.
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Hugur og tilfinningar
breytast

Vid hofum meiri porf fyrir einkarymi.

Spaum meira i utlitid, eins og har,
fot og snyrtivorur.

Sképum okkar eigin stil.

Kynhvaotin vaknar.

Verdum oft skotin i stelpu, strak
eda stalpi.

Sum byrja ad profa sig afram i astar-
malum a medan 6nnur velja ad bida.
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Krofur til okkar breytast

Vid purfum ad axla meiri abyrgd smatt
og smatt og gera pad sama og fullordid
folk parf ad gera.

Vid purfum ad sinna ymsum skyldum og
verkefnum a heimilinu.

Taka abyrgd a okkur sjalfum, til deemis i
tengslum vid hreinlaeti og taka til nesti
og xfingarfotin.

Passa peningana okkar og borga sjalf
t.d. i bio.

Safna fyrir ymsum hlutum med
vasapening og sma vinnu.

Vid purfum ad lzera inn a tilfinningar
okkar og hafa stjorn a peim.

Vid sefum okkur i pessu og faum hjalp
og leidbeiningar eins og vid purfum.
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Unglingsarin

Unglingsarin eru spennandi timi.
Vid leerum ad pekkja okkur sjalf.
Tokumst a vid marga nyja hluti.
Byrjum ad spa i framtidina.

Sumum finnst petta timabil flokid.
pa skipta fjolskylda og vinir miklu
mali til ad veita studning og
radgjof.
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STANDPINA
0G BLAUTIR DRAUMAR
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Standpina

Stundum verdur typpid hart an
nokkurrar astaedu.

Ef pu fitlar i typpinu getur pad
steekkad og ordid hart.

Standpina er lika oft kollud boner.
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Standpina

A unglingsarunum geta pau sem
eru med typpi oft fengid standpinu.

pad gerist oft a néttunni eda a
morgnana en pad getur lika gerst
hvenazer sem er.

Fullordnir vakna lika stundum med
standpinu.
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Oveent standpina

Stundum vitum vid ekki alveg
hvad gera skal pegar vid faum
standpinu.

Stundum fer standpinan af sjalfu
sér ef pu bidur i sma stund.

Hér a eftir koma nokkur géd rad
sem pu getur gripid til ef pu
faerd standpinu.
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GO0 rad

Pu getur sest a stol ef hann er
einhvers stadar nalaegt.
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GO0 rad

Pu getur verid i prongum buxum
frekar en vioum buxum.

Standpinan sést ekki eins vel i
brongum buxum.
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GO0 rad

Pu getur sett blad, tosku eda
spjaldtolvu fyrir sveedid og falid
standpinuna pannig ad enginn
sjai eda reynt ad koma pér ur
bessum adstaedum.
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(00 rad

Pegar pu faerd standpinu og ert a
almannafeeri, eins og i skélanum,
getur pu lika sagt ad pu purfir
adeins ad skreppa a kldsettid.

Pu getur bedid par i smastund
bangad til typpid verdur aftur lint.

Pad getur verid erfitt ad pissa med
standpinu og betra ad bida par til
typpid linast.
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Hugsa um eitthvad
annao

Reyndu ad hugsa um eitthvad allt
annad til ad dreifa huganum og
losna vid standpinuna.

Daemi: fotbolti, heimanamid, frost
og snjor eda telja upp ad tuttugu,
baka eda prjoéna.
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Standpina

standpinu og pad kemur fyrir hja

Pad er edlilegt ad fa stundum \
langflestum sem eru med typpi. \

NU veistu hvernig pu getur
brugdist vid ef pu faerd standpinu.
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Standpina er einkamal

Standpina er pitt einkamal.

Ef bu ert med spurningar um
standpinu getur pu spurt foreldra pina,
hjukrunarfraeding, kennara, laekni eda
godan vin sem pu treystir vel.

pPad er betra ad tala um svoleidis hluti i
goou naedi.
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Blautir draumar

pegar vid eldumst dreymir okkur
stundum um annad félk og kynlif,
betta gildir um oll kyn.

Ef pu ert med typpi er liklegt ad pad
staekki hardni.

Pad heitir ad fa standpinu eda bodner.
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Hvad er petta?

Stundum fa pau sem eru med typpi
sadlat i svefni, sem pydir ad pad
kemur saedi Ut ur typpinu.

petta kallast blautur draumur.

pad er edlilegt ad muna ekki
drauminn pegar pau vakna.

25

2908 | Lifsleiknisogur 2 | © Midst6d menntunar og skélapjénustu og Radgjafar- og greiningarstod 2024



Blautur draumur

Blautir draumar gerast hja flestum

sem eru med typpi a aldrinum
10-15 ara.

A\
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Blaut rumfot

Neaerfotin/nattfotin og
sengurfotin geta blotnad vid
blautan draum.

Pad er ekki pvag sem fer i ramid
heldur sadi.

Pad er mjog edlilegt og allt i lagi.

27

2908 | Lifsleiknisogur 2 | © Midst6d menntunar og skélapjénustu og Radgjafar- og greiningarstod 2024



bvo sér ve

Sumum finnst gott ad fara i sturtu
morguninn eftir blautan draum.

Ef pu pveerd pér med sapu skaltu
geeta pess ad skola typpid bara med
vatni en ekki nota sapu par.
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Blautir draumar eru

einkamal

Pad er alveg edlilegt ad pu fair blauta
drauma.

Blautir draumar eru pitt einkamal.

Ef pbu ert med spurningar um blauta
drauma getur pu spurt foreldra pina,
kennara, hjukrunarfraeding, laekni eda
godan vin sem pu treystir vel.

Pad er betra ad tala um svoleidis hluti
i g60u neaedi.
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HREINLATI
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Vid verdum ohrein

Pad er margt sem gerir okkur dhrein
og vid verdum ad pvo okkur
reglulega.

Vid svitnum og ndum kannski ekki
alltaf ad purrka allt pvag eda haegdir
af hadinni.

Harid okkar fitnar og vid svitnum.

pad er lika ryk og mengun i loftinu
sem gerir okkur éhrein.
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Hreinlaeti

Vid forum i bad eda sturtu helst a
hverjum degi eda ad minnsta kosti
annan hvern dag.

Pegar vid svitnum mikid eins og
eftir ipréttasefingar forum vid alltaf i
sturtu/bad.

Vid pvoum harid med sjampai.

Sum pvo harid a hverjum degi a
medan onnur pvo pad annan hvern
dag. bad getur verid mismunandi
hvad harid er fljott ad verda skitugt.
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Likaminn

| sturtu eda badi sdpum vid allan likamann og
skolum svo sapuna af.

Svaedin sem parf ad hugsa sérstaklega vel ad
brifa eru:

¢ Undir handakrikunum, par kemur svitalykt.

® Typpid og punginn. Pad geeti hafa komid
piss par. Pad a aldrei ad setja sapu innii
typpid, bara ad nota vatn en pad er i lagi ad
nota milda sapu fyrir svaedid i kringum.

® pad parf ad pvo rassinn og i kringum
endaparminn vel. Pad geeti verid einhver
kukur eftir par.

® Teernar parf ad pvo vel svo pad komi ekki
tafyla. Pad er miklvaegt ad purrka sér vel.

Fara alltaf i hreina sokka og hrein naerfot.

Passa ad fotin sem vid forum i séu ekki med
blettum eda svitalykt.
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Hugsum vel um
likamann

Eftir sturtu eda bad parf ad purrka
allan likamann vel. Lika @ milli tanna
og bak vid eyrun.

Gott er ad setja svitalyktareydi undir
handakrikana a a eftir.

Pad er gott ad bera stundum
rakakrem a likamann og andlitid eftir
sturtu, sérstaklega ef hudin er purr.

34

2908 | Lifsleiknisogur 2 | © Midst6d menntunar og skélapjénustu og Radgjafar- og greiningarstod 2024



Harpvottur

Pegar harid er pvegid parf ad bleyta
bad vel og setja sidan sma sjampod og
nudda pvi i harsvordinn og lata pad
freyda vel. Sidan er sjampdid skolad
vel ur.

Pad getur verid gott ad setja sma
harnazeringu i harid a eftir og skola
hana sidan vel ur.

A eftir er harid purrkad vel og greitt.

Pad @ ad greida harid sitt @ hverjum
degi.
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Tennur

Tennur parf ad bursta bzedi kvolds og
morgna og nota reglulega tannprad.

Tennurnar skemmast sidur ef hugsad
er vel um peer.

Pad parf ad fara til tannlaeknis
reglulega eda ad minnsta kosti einu
sinni a ari.

Pad parf reglulega ad kaupa nyjan
tannbursta eda a priggja manada fresti.

Pad er 6paegilegt ad tala vid einhvern
sem er andfull og med éhreinar tennur.
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Handpvottur

Eftir kldsettferdir parf alltaf ad
bvo hendurnar vel annars geta
komid syklar og/eda vond lykt
af hondunum.
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Handpvottur

Pad parf ad muna handvott eftir:

e Hverja klésettferd

e Ef kynfaerin eru snert

e Fyrir matseld eda bakstur

e Adur en bordad er
e Eftir ad hafa klappad dyrum

e Annad sem gerir hendurnar
ohreinar, eins og ad vinna i
gardinum eda halda & dhreinum
hlutum
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Neglur

Pad er gott ad vera hreinn undir
noglum, baedi a hondum og fotum.

Ef pad eru éhreinindi undir néglunum
kallast pad sorgarrendur, pa parf ad
hreinsa undan peim.

Pad parf ad klippa neglurnar reglulega
baedi 8 hondum og fotum.
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Nefid 6

Pad vaxa oft nefhar inni i nefinu hja

fulloronu folki. N\

Stundum vaxa pessi har Ut ur nefinu. Pad N

barf ad klippa/snyrta nefharin reglulega.
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Hreint herberqi

Hugsadu vel um herbergid og
ryksugadu og skuradu pad reglulega
svo pad komi ekki rykmaurar,

ohreinindi eda vond lykt i herbergid.

Pad er god regla ad purrka af, skura
og ryksuga herbergid einu sinni i
viku.

Pad parf ad skipta a rumfotum
reglulega eda a einnar til tveggja
vikna fresti.

pad parf lika ad pvo badhandklaedid
reglulega. Pad er i lagi ad nota pad
2—-3 sinnum adur en pad er pvegid.
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Ad vera hrein/t og snyrtileg/t
skiptir mali.
Pad er gott fyrir sjalfsmyndina

Folki lidur vel i kringum adra
ef pad er hreint og snyrtilegt.
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