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Heilsa – nám – lífsstíll –HNL207(fein) eða HNL2048

Í bóklegum kennslustundum þarf að ná lágmarkseinkuninni 4,5.  Áfanginn kemur í stað 2 eininga í íþróttum og 2 eininga í lífsleikni.
Kennarar: Helga Lind Hjartardóttir og Pétur Vilbergur Georgsson
Lýsing á efni áfangans: 
Viðfangsefni áfangans eru fjölbreytt, en þau snúa öll að því hvernig nemandi getur tekið ábyrgð á eigin lífi, áfanginn er hugsaður sem vettvangur til að veita nemendum verkfæri og þekkingu til að geta náð árangri í lífinu.

Meginviðfangsefni áfangans eru:

Sjálfsmynd og sjálfsskoðun, hreyfing, skólinn og ég, heilbrigður lífsstíll, forvarnir, samskipti og tjáning, sjálfsmynd og sjálfsskoðun
Í áfanganum viljum við leggja áherslu á að efla og styrkja sjálfsmynd nemenda með því að þau fari markvisst  í gegn um sjálfsskoðun sem hjálpar þeim að fá skýrari sýn á tilfinningar sínar og gildismat og þann lífsstíl sem þau vilja standa fyrir.

Hreyfing

Eitt af viðfangsefnum áfangans er alhliða hreyfing og heilsurækt með áherslu á upphitun, þol-, styrktar- og liðleikaþjálfun. Farið er yfir almenna og sérhæfðra upphitun.  Í áfanganum er einnig fjallað um mismunandi gerðir þols. Farið er yfir mikilvægi liðleika og liðleikaþjálfunar. Lögð er áhersla á verklega og fræðilega þætti styrktarþjálfunar. Fjallað er um líkamsbeitingu við styrktarþjálfun og mismundandi aðferðir kenndar. Nemendur taka þátt í verklegum æfingum í öllum þáttum grunnþjálfunar og framkvæmdar eru mælingar á getu hvers og eins. 

Skólinn og ég

Í áfanganum fær nemandinn aðstoð við það að aðlagast nýju skólakerfi og skólaumhverfi. Kynning á nemendafélagi ásamt þeirri nemendaþjónustu sem er að finna innan skólans.  Farið verður í almenna námstækni , hvernig best sé að skipuleggja tíma sinn í framhaldsskóla og svo námsaðferðir sem eiga að bæta námsárangur í hinum ýmsu námsgreinum. Áhersla verður lögð á að hver og einn átti sig á eigin styrkleikum og veikleikum í námi og hvernig megi bæta árangur. 
Heilbrigður lífsstíll

Nemendur fá fræðslu um gildi heilbrigðs lífs og fræðslu um næringu og matarræði,ásamt mikilvægi svefns og góðra svefnvenja.  Nemendur verða hvattir til að skipuleggja eigin þjálfun og hlúa að andlegri, líkamlegri og félagslegri vellíðan sinni. 

Forvarnir

Viðfangsefni áfangans í forvörnum snúa að næringu, löglegum og ólöglegum vímuefnum, kynlífi, mat á eigin viðhorfi nemenda, óhóflegri tölvunotkun o.fl.
Samskipti og tjáning

Í áfanganum  skoðar hver og einn samskipti sín við ólíkt fólk, t.d. foreldra, vini, kunningja, kennara, starfsfólk verslana og svo mætti lengi telja. Hvað eru góð samskipti og hvað eru slæm og/eða neikvæð samskipti  og hvað þau geta leitt af sér verður líka til umfjöllunar.  Einnig verður allt þetta heimfært yfir á samskipti á netinu sem spila stórt hlutverk í lífi ungs fólks í dag.   Einnig verður farið í það hvernig tjáning birtist í samskiptum.  Við munum því  skoða hvaða áhrif  samskipti án orða og  merking líkamstjáningar hafa  í samskiptum okkar.  

Hæfniviðmið áfanga: 

Hæfniviðmið  áfangans eru öll nátengd því að nemendur hafi aukið skilning sinn verulega á hvað heilbrigt og árangursríkt líf felur í sér, bæði í námi, starfi og einkalífi.

Nemandi skal hafa aflað sér almennrar þekkingar og skilnings á:

· Skipulagi og uppbyggingu á eigin líkamsræktartímum og rökin þar á bakvið

· Markvissri þol- liðleika- og styrktarþjáfun, ásamt sérhæfðri þjálfun fyrir mismunandi íþróttagreinar

· Hvað heilbrigður lífsstíll felur í sér.

· Skaðsemi vímuefna og mikilvægi hófs í lífinu.

· áfangakerfinu sem skólinn starfar eftir

· félagslífinu sem stendur til boða að stunda inna skólans 

· því hvaða þjónustu stendur til boða í skólanum 
· námskröfum skólans og árangursríkum námsaðferðum
· hvernig umhverfið og nærsamfélagið hefur áhrif á lífsgæði fólks

 Nemandi skal hafa öðlast leikni í:

· að skipuleggja eigin þjálfun og hreyfingu þannig að hún verði markviss.

· að skipuleggja nám sitt og tíma .

· að nýta sér heimasíður, bæklinga og rannsóknir til þess að viðhalda og/eða  bæta eigin heilsu

· að nýta styrkleika sýna í námi 
 Nemandi skal geta hagnýtt þá almennu þekkingu og leikni sem hann hefur aflað sér til að:

· leiðum til að efla sjálfsmynd og eiga góð samskipti við aðra

· í því að kynna verk sín, tjá og fylgja eftir skoðunum sínum fyrir framan hóp

· að taka ábyrgð á eigin lífi sem m.a. felur í sér að taka ábyrga afstöðu til fíkniefna og lyfja sem notuð eru til lækninga

· nýta heilsulæsi sitt til að nálgast upplýsingar og nýta sér þær til að efla og viðhalda góðri heilsu.
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Á önninni er ætlunin að fá eftirfarandi forvarnafræðslu ; Lögreglan um undirheima Íslands, Geðheilsa þjóðarinnar, Tölvufíkn , Tóbaksvarnir.
Kennarar áskila sér rétt til breytinga á kennsluáætlun ef  þarf.
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