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Health throughout life

Mat a arangri




Hvad er mat?

Mat er kerfisbundid ferli til ad meta gildi, virdi eda gaedi
einhvers. pad felur i sér ad safna og greina upplysingar til ad
meta arangur, hagkveemni, videigandi tengsl og ahrif
aaetlunar, verkefnis, stefnu, voru eda pjonustu.




Mat i tengslum vid Heilsueflandi skola visar til
kerfisbundins mats a arangri og ahrifum adgerda i
heilsueflingu innan skola.

Heilsueflandi skoli studlar ad likamlegri, andlegri og
félagslegri vellidan nemenda sinna, starfsfolks og

Hvad er mati samfélags.

Heilsueflandi

Mat i pessu samhengi midar ad pvi ad meta ad hve miklu
leyti heilsueflingarstarf skolans neer markmidum sinum og
studlar ad almennri heilsu og vellidan patttakenda.

skola?

Mat gegnir pvi mikilveegu hlutverki vid ad tryggja ad
Heilsueflandi skélar geti a ahrifarikan hatt sinnt porfumer
snua ad heilsu og vellian i samfélaginu og moétad stydjandi
umhverfi sem studlar ad vellidan allra i samfélaginu.




i/':l A0 bera kennsl a parfir nemenda, starfsfélks og skélasamfélagsins er varda

heilsu og forgangsrodun i heild, med kdnnunum, vidtolum, heilsumati og
00rum adferdum.

Prda og innleida heilsueflingarazetlanir og verkefni sem eru sérsnidin til ad

k{o:-.o maeta greindum porfum og forgangsrodun. betta getur falid i sér frumkvaedi t /
_ sem tengjast neaeringu, hreyfingu, gedraekt, vimuefnaforvérnum, I ' a I
kynheilbrigdisfraedslu og fleiru. f_ d
e Fylgjastkme(;i framkv?emd heilsuelflingaraégeréa 05 flrambréur; i é;ct ad pvi ad 7 / /
m na markmidum og aféngum asetlunarinnar. betta felur i sér ad safna
/\/ gognum um patttokuhlutfall, breytingar a pekkingu, vidhorfum og hegdun, S <O a | S e r

auk annarra videigandi visbendinga. ( 1 ) ?

A0 hanna matsaatlanir sem tilgreina adferdir, verkfeeri og timalinur til ad
meta ahrif og arangur heilsueflingar. betta getur falid i sér baedi megindlegar
og eigindlegar adferdir, svo sem kannanir, rynihdpa, athuganir og
endurskodun a verkefnaskjolum og asetlunum.



Greina gogn sem safnad er til ad meta ad hve miklu leyti
heilsueflingarverkefni na tileetludum arangri og markmidum. betta
getur falid i sér ad bera saman gogn fyrir og eftir ihlutun, skoda
bréun yfir tima og bera kennsl a svadi til Urbota.

K

Hvao felur

t /
Midla nidurstodum mats til videigandi hagadila, par 4 medal a I

skélastjornenda, kennara, nemenda, foreldra og samstarfsadila i .
samfélaginu. betta getur falid i sér ad utbua skyrslur, kynningar og e I S u e

annad efni til ad deila nidurstodum og radleggingum um frekari

andi

skola i sér
(2)?
. Nota nidurstédur mats til ad upplysa um aframhaldandi
. azetlanagerd og akvardanatokuferli, sem og til ad gera breytingar og
‘!‘ umbaetur a heilsueflingu med timanum.



Leidir til pess a0 meta

Greiningarmat

Ferilmat

Arangursmat




Greiningarmat

A8
I

Greiningarmat er s6fnun gagna
sem skipta mali fyrir proun
ihlutunar.

Greining a
adstaedum
Ahrifapaettir
askoranna

Samhengi gagna

Mat & skodunum
batttakenda

Fraedilegt yfirlit um
adferdir og virkni

Gogn um inntak beirra

Forpréfun efnis



Ferilmat

Vid ferilmat er gognum safnad til pess ad athuga
hvort ihlutun gangi samkveemt aaetlanagerd

o skraning 4 adgerdum/ verkefnum
o skraning patttoku

(¢]

fylgjast med pattum azetlunarinnar

(e]

spyrja patttakendur um peirra hughrif 8 adgerdinni

(¢]

rannsoknarskyrslur og fundargerdir

(e]

alit utanadkomandi sérfraedinga




Arangursmat

Arangursmat felst i séfnun gagna til ad meta hvort markmidum
adgerda hafi verid nad

*Maling grunnlinu
* Mat 4 adstaeedum adur en adgerdir hefjast

*Mat a ahrifum
* Bein ahrif
* Aherslur: pekking, feerni, skynjun a félagslegum vidmidum,

gagnrynin hugsun, stefnumal

*Mat 4 nidurstodum
* Langtimaahrif

* Aherslur: hegdun, heilsa, gaedi skipulags, valdefling



Efnissvid matsins

Haefni kennara

Viomid
skolans,
umhverfi
reglur o.s.frv.

Starfsheettir i kennslu sem
snua ad heilsu og vellidan

Nam, heilsa og vellidan
nemenda




Matsferlid

SHE4AHA

Health throughout life

Matsspurningar

Adferdafraedi Gagnaodflun

Nidurstada




SHE4AHA

Health throughout life

Leidbeiningar um innleidingu a
Heilsueflandi skola B

Pessar gleerur voru préadar innan SHE4AHA verkefnisins.

Nanari upplysingar um SHE4AHA verkefnid er ad finna a
www.healththroughoutlife.eu

petta efni er haegt ad nota ékeypis med skyrri tilvisun i
SHE4AHA verkefnid.
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Schools for Healthin Europe Network Foundation
(SHE).

UTGAFUDAGUR

Mars 2025
Hvorki Evrépusambandid né EACEA bera dbyrgd & beim.
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