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Hofundar leiksins eru:

Andri bor Arnason, Anna Maria Cornette,
Hreggvidur Hermannsson, Marta Alda Pitak
og Stefanfa Gunnarsdottir.

Bordspilid A vegferd vellidunar var préad af Bokasafni
Reykjanesbeejar sem hluti af Erasmus+ verkefninu
Strategize YOU(r)th Journey To Wellbeing! (2023-2025),
i samstarfi vid Asociatia CreativePlus ONG, Bokasafn
Reykjanesbeejar, Slovak Eco Quality og UniGrowth
Development Center seskulydssamtok.

Bordspilid A vegferd vellidunar var hannad med leturgerdinni
OpenDyslexicAlta til ad auka adgengi fyrir lesendur.
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Inngangur

VELKOMIN A VEGFERD VELLIDUNAR
- BORDSPIL UM VELLIDAN!

Spilid var buid til med pad markmid ad
opna fyrir samtal um vellidan a beedi
upplysandi og skemmtilegan hatt.

Med pvi ad blanda saman frodleik
0g skemmtun viljum vid normalisera
umreeduna um sjalfsumhyggju og f
leidinni hvetja leikmenn til ad setja
eigin vellidan i forgang.



En hvad er vellldan?

Vellidan snyst um ad finna jafnvaegi i daglegu Lifi -
tilfinningalega, likamlega, félagslega, vitsmunalega og
andlega/truarlega. Til ad vidhalda pessu jafnvaeegi er
mikilvaegt ad stunda sjalfsumhyggju.

Vellidan tengist sidan andlegri heilsu, sem snyst um bad
hvernig vid hugsum, upplifum og tékumst a vid askoranir
Lifinu. Andleg heilsa a vid um okkur &Ll og er eitthvad sem
vid getum sifellt laert ad hugsa betur um.

Spilid byggir a fimm grunnpattum sjalfsumhyggju sem
nefndir eru fyrir ofan; likamlegri, titfinningalegri,
felagslegrl vitsmunalegri og andlegrl/truarlegrl
s;alfsumhyggju Med pvi vonumst vid til ad fjalla um
vellidan fra ymsum sjonarhornum - og um Leid auka vitund
og veita goda innsyn { efnid. Heegt er ad lesa sér til um
hvern patt a neestu bladsidum.

Einnig hofum vid beett vid texta um gedhrif og tilfinningar.
Pad ad pekkja muninn a pessum hugtokum audveldar spilid.

Velgengni leiksins og hvernig hann proast er alfarid f
ykkar hondum. Vll]l ykkar til ad hlusta, deila og skapa
fordomalaust rymi fyrir dyrmeett samtal mun mota
leikupplifunina. Studningur, virding og forvitni eru
Lykilatridi. Farid inn i Leikinn med opnum huga og njotid!



Sjalfsumhyggija

L(kamleg sjalfsumhyggja

Likamleg sjalfsumhyggja felst { pvi ad

hugsa vel um ll'kaman} sinn, m.a. meod =0
naeringarrikum mat, nog af vatni, reglulegri Ogm
hreyfingu, djupri og medvitadri ondun, godum

svefni, hlustun a likamann, slokun

0g medvitund um mikilveegi kynheilbrigdis.

Tilfinningaleg sjalfsumhyggja

Tilfinningaleg sjalfsumhyggja snyst um ad

taka eftir og skilja eigin tilfinningar, auk

bess ad finna heilbrigdar Leidir til ad tja

YA beer a uppbyggilegan hatt. bessi pattur
snyst einnig um ad hlua ad, vinna ur og

sampykkja eigin gedhrif.

Félagsleg sjalfsumhyggja

Félagsleg sjalfsumhyggja felst { pvi ad hlua

ad felagslegum tengslum f Lifi okkar, hvort

sem um er ad reeda fjolskyldu, maka, vini, 00
vinnufélaga og/eda adra. | gegnum felagsleg

tengsl 008lumst vid studning, virka hlustun

0g deilum einnig upplifun sem skapar
varanlegar minningar.



Vitsmunaleg sjalfsumhyggja

Vitsmunaleg sjalfsumhyggja snyst um ad vikka
pekkingu okkar og hugarfar. Heilinn parf ad
vaxa og tileinka ser nyjar upplysmgar til ad
vidhalda heilsu. Heilbrigdur hugur er grunnurinn
ad 68rum pattum heilsunnar.

Andleg sjalfsumhyggja

Andleg sjalfsumhyggja er pad sem hjalpar
okkur ad finna dypri merkingu og skilning

{ Lifinu. HUNn getur einnig hjalpad okkur ad
tengjast peim gildum og tru f Lifinu sem
leidbeina okkur afram. Andleg sjalfsumhyggja
er einstaklingsbundinn pattur sjalfsumhyggju
sem getur litid mismunandi Gt hja félki.

Gedhrif og tilfinningar

Hefur pd einhvern tfmann fundid fyrir hr6dum hjartsleetti pegar
pu attir ad tala fyrir framan hép af félki? Pad eru gedhrifin ad
verki. En pegar pd hugsar med pér: ,,Va, ég er rosalega
stressud/adur/ad!)’ pa ertu hins vegar ad upplifa tilfinningu.

Gebdhrif eru osjalfrad Likamleg vidbrogo vié umhverfi okkar.
Pau eru hréd, sameiginleg 8llu folki og forritud f heilann okkar
- likt og vidvorunarkerfi. Otti, gledi, reidi og undrun birtast
hvort sem per likar pad eda ekkil

Tilfinningar koma fram pegar heilinn pinn tulkar geohrif. peer
eru personulegar og motast af eigin reynslu auk hugsana. Tveir
einstaklingar geta upplifad somu gedhrif (t.d. otta), en annar
peirra geeti tulkad pau sem spennu @ medan hinn geeti tultkad
pau sem hreedslu.

Ad skilja muninn a pessu tvennu hjalpar okkur ad takast betur a
vid gedhrif okkar og ad tja tilfinningar okkar a skyrari hatt sem
er gridarlega mikilveegt, beedi [ pessu spili sem og f Il finu!
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Leikreglur

Hver spilari velur sér ped og setur
pad a BYRJUNARREITINN

Sem hopur purfid pid ad akveda hver byrjar. Sa adili
kastar teningnum og feerir pedid afram { samreemi vid
toluna sem upp kemur.

Neest dregur hann
kort sem samsvarar
peim reit sem hann
lendir a og fylgir
Lleidbeiningum pess.

\
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Pegar spilarinn hefur Lokid
teningnum. adgerdinni, feerir hann pedid sitt
eerd fjora samkvaemt télunni { heegra horni
‘ra, ferd pu kortsins. bPa tekur neesti spilari vid.

Spilarar skiptast a réttseelis. ’\

Fyrsti spilari sem kemst a ENDAREIT END'R
vinnur! Hins vegar er pad undir ykkur
komid hvort pid viljid halda spilinu afram.




Ef spilari vill ekki svara spurningu/framkvema

einhverja adgerd pa ma sa hinn sami sleppa pv(
og bfda eftir neestu umferd.

Spurningaspil

Spurningaspil samanstanda af
spurningum sem hvetja spilara
til ad opna sig og raeda vellfdan
og sjalfsumhyggju.

Lestu spurninguna upphdtt og
svaradu henni eins ndk veemt
0og pu treystir pér til. Pad er
alveg undir pér komiad.
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Ef pu kyst ad svara spurningunni, feerdu
pedid pitt afram eftir peirri tolu sem

hugmynd ad , ) T
mataraedi, kemur fram i efra heaegra horni spilsins.
r pu borda i ’ ’ . . .
_hddegismat Ef pu kyst ad svara spurningunni ekKki,

haltu per a sama stad og biddu eftir
neestu umferd.

Odrum spilurum er frjalst ad beeta vid umreeduna

og svara spurningum jafnvel pé pau eigi ekki leik.

Hins vegar er pad einungis sa spilari sem dré spilid
sem fer afram med pv( ad svara spurningunni.



Adgeroaspil

Adgerdaspil svidsetja adstaedur,
leiki og adrar adgerdir sem
hvetja spilara til ad deila sfnum
skodunum og tilfinningum hvad
vardar mismunandi malefni.
Spurningaspilin eru dypri, a
medan adgerdaspilin eru

hugsud med pvli markmidi ad
studla ad skemmtilegri freedslu.

~
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Lestu adgerdina og framkveemadu

_ hana ef pu treystir pér til pess. bad
n vill haetta er alveg undir per komid. Ef pu kyst
g opna sitt
:ihus. Nefndu ad framkvaema hana, skaltu faera
:m pu myndir big afram samkvaemt peirri tolu
' ’ sem kemur fram { efra heegra horni
spilsins. Ef pu kyst a8 framkveema
adgerdina ekki, haltu pig a sama stad
og biddu eftir neestu umfer?a.




Sum spil gera 6llum spilurum kleift ad feerast afram!
A pbeim spilum kemur pad skyrt fram.

Odrum spilurum er velkomid ad taka patt i
umraedunni eda framk veema adgerdina jafnvel pé pau
eigi ekki leik.

Hins vegar er pad einungis sd spilari sem dré spilid
sem fer dfram vid lok adgerdarinnar nema annad
komi fram [ spilinu.

Adgeroaspil - leikir

Tilfinningaleikur

Leiktu tilfinningu (pitt val) med hreyfingum
og hljédum en dn pess ad segja ord. Adrir
spilarar f& 10 sekundur til ad giska a
tilfinninguna sem pu ert ad leika. Ef einhver
neer ad giska rétt, feerist pid beedi afram. Ef
enginn neer ad giska a rétta tilfinningu, pa
feerist ekkert ykkar afram.

Tilfinningalabb

Leiktu tilfinningu (pitt val) med géngulagi!
Ekki gefa frd pér nein hljéd. Adrir spilarar
fa 10 sekundur til ad giska & tilfinninguna.
Ef einhver neer ad giska rétt, feerist pid
beedi afram. Ef enginn neer ad giska a rétta
tilfinningu, pa feerist ekkert ykkar afram.




Tengdu pad

Veldu eitthvad ord sem tengist vellidan
til ad hefja leikinn. Réttseelis skiptast
spilarar @ ad nefna ord sem tengist
sidasta ordinu sem var nefnt.

Ef spilari hikar vid ( meira en 3 sekdndur
eda nefnir ord sem tengist ekki pvf
s(dasta, er hann ar leik. Leikurinn heldur
afram pangad til einn spilari er eftir.
Sigurvegarinn feerist afram.

Matarkennd

Veldu tilfinningu og lystu henni
med premur matarvérum. Adrir
spilarar fa eina minutu til ad giska
a tilfinninguna. Ef einhver neer ad
giska rétt, feerist pid baedi afram.
Ef enginn neer ad giska a rétta
tilfinningu, pa feerist ekkert ykkar
afram.

Radaskipti

Réttseelis eiga allir spilarar (fyrir
utan pann sem dré spilid) ad nefna
rdd ut fra pema spilsins sem var
dregid. Sa sem dré spilid, velur pad
rad sem sd hinn sami tengir mest vid.
P4 dsamt spilaranum sem nefndi pad
rad sem pu valdir, farid afram.




Leynispil

Leynispil eru ovaent og
leyndardomsfull! Tilgangur peirra er
ad rugla { spilinu a ofyrirsedan hatt.

Fylgdu einfaldlega
leidbeiningum
leynispilsins.

Broskarl

Dragdu spil ur bunka
ad eigin vali.

Fylukarl

Haltu big a sama stad og
biddu eftir neestu umferd. @



Dragdu spil { sama
lit og reiturinn
sem pd lentir a.

Ef pu neerd ad
framkveema
adgerd spilsins pa
feerir pu pedid pitt
tvéfalt afram!

X 3 Dragdu spil [ sama lit

og reiturinn sem pd
lentir Q.

Ef pd neerd ad framkveema adgerd
spilsins pa feerir pd pedid pitt
brefalt afram!



AL Funded by %
LA the European Union j‘:mfye;gwgm::

Verkefnid var styrkt af Evropusambandinu. 5 o
Sjonarmid og skodanir sem fram koma eru po eingéngu a abyrgd
héfunda og endurspegla ekki endilega afstééu Evropusambandsins
ne Slovakl'slku landsstofnunarinnar NIVAM.

Hvorki Evropusambandid ne fjarveitandi stofnun

bera abyrgd a peim.



