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Lidan barna

Heilsa er skilgreind sem likamleg, andleg og félagsleg samkvamt Alpjéda Heilbrigdismala-
stofnuninni. Greiningum a gedreenum vanda barna og unglinga fer fjélgandi i heiminum. Hér
a Islandi syna m.a. nidurstddur rannsoknar Ingu Déru Sigfusdéttur o.fl. fra 2008 ad einkenni
bunglyndis hafa aukist medal unglinga & islandi. Einnig hefur verid synt fram 4 ad um
fijoréungur islenskra ungmenna eigi vid punglyndi eda kvida ad strida adur en framhaldsskéla
er lokid og rumlega 7% peirra reyni sjalfsvig. Pbunglyndi og kvida fylgja einnig oft dnnur
andleg vandamal eins og athyglisvandi, lagt sjalfsmat, sleem félagsleg tengsl og fleira. bvi er
alveg ljost ad mikilveegt er ad vinna ad aukinni velferd og betri andlegri lidan barna og
unglinga. Pad er lika stér pattur i namsgengi og almennri velgengni i daglegu lifi nemenda.

Almennt um nuvitund

Nuvitund er pyding 4 enska ordinu Mindfulness. Nuvitund felst i ad skynja eigin hugsanir,
tilfinningar og reynslu an pess ad daema. Hun felst ekki i ad teema hugann eda breyta
hugsunum heldur fylgjast med peim fleeda st6dugt og gera sér grein fyrir ad med pvi ad
styra athygli sinni ma réa hugann og nyta 4 markvissari hatt til ad bzeta lidan og drangur.
Hugsanir eru af 6llu moégulegu tagi, sumar uppbyggilegar og jakvaedar en adrar nidur-
brjétandi og neikvaedar. | ntvitund attar madur sig & ad vid erum ekki hugsanirnar og vid
burfum ekki ad lata paer stjérna okkur.

Med pvi ad taka eftir tilfinningum og hugsunum og atta sig a edli peirra ma verjast dleitnum
neikvaeedum hugsunum sem vinna gegn okkur. Haegt er ad draga Ur alagi og stressi, minnka
vanlidan og kvida, auka tru 4 eigin getu og efla eigin haefni til ad rdda vid andlega og likam-
lega krefjandi vidfangsefni.

Nuvitund er pjalfud med ihugun og einbeitingu i gegnum ymsar einfaldar aefingar. Almennt
er athyglinni beint ad prennu: likama, 8ndun og hugsunum. [ byrjun zefingar er athygli oftast
beint ad likamanum, hvar og hvernig vid komum okkur fyrir svo okkur lidi vel og getum
slakad &, hvad vid heyrum og finnum. Pa er hugad ad énduninni, fylgst med hvernig dndunin
fer fram an pess ad reyna ad breyta henni. Loks er fylgst med pvi hvernig hugsanir koma og
fara, skarast jafnvel pannig ad margar eru i gangi i einu. betta geta verid minningar, dzetlanir
um framtidina, imyndanir eda hvad sem er. Ekki er reynt ad taama hugann, heldur ekki reynt
ad baegja frd erfidum hugsunum og enn sidur reynt ad stjorna ytri dreitum. Med pvi ad ein-
beita sér ad pvi sem er ad gerast i ndinu minnkar kvidi vegna framtidar og vanlidan vegna
erfidra hugsana um fortidina. Rétt eins og vid purfum ad pjalfa vodva til ad nd arangri i
ipréttum pa er haegt ad pjalfa heilann til ad na betri tékum a hugsunum.



Ahrif navitundar

Vaxandi dhugi er a ndvitund i heiminum i dag. Ad sama skapi hefur ordid mikil aukning &
rannsoknum & nuvitund undanfarna aratugi og pa helst 4 dhrifum ndvitundar 4 likamlega og
andlega lidan hja fullordnum. Nidurstodur fjolda rannsdékna hafa synt ad fullordnir einstak-
lingar sem stunda nuvitund reglulega eru sattari og hamingjusamari en adrir. Synt hefur
verid fram a@ ad nuvitund minnki kvida, punglyndi og pirring. Einnig hefur verid synt fram 4 ad
minni batnar og andlegt og likamlegt pol verdur meira. Ad sama skapi getur ndvitund dregid
ur of hdum blédprystingi, eflt dnaemiskerfid og dregid Ur neikveedum ahrifum verkja. Nidur-
stodur rannsdkna stadfesta einnig meiri einbeitingu og yfirvegun vid krefjandi adstaedur
enda hafa margir ipréttamenn byrjad ad stunda nuvitund, baedi einstaklingar og keppnislid.

Ahugi 4 ad nota nuvitund i skélum fer vaxandi erlendis. Auk pess hefur rannséknum &
ahrifum ndvitundar hja bérnum og unglingum fjolgad a sidustu drum. Vitad er ad stodugt
areiti nutimapjodfélags getur dregid ur haefni barna og unglinga til ad stunda ndm. bad getur
einnig haft hamlandi ahrif 8 tengsl vid annad félk. Nidurstédur nokkurra rannsékna erlendis
syna ad nuvitundarpjalfun i skélum getur baett heilsu nemenda. A pad vid um andlega,
likamlega og félagslega heilsu. Synt hefur verid fram & ad nuvitund getur dregid ur kvida og
streitu, eflt skapandi hugsun, sjalfsstjorn, einbeitingu, félagshaefni og aukid sjalfsalit og
sjalfsoryggi sem og hamingju og bjartsyni. betta hefur svo pau ahrif ad ndmsarangur batnar.
Vert er ad bzeta vid ad Davidson hefur synt fram a i rannséknum sinum ad ndvitund getur
breytt heilastarfsemi og eflt dnaemiskerfid. bvi er ljést ad navitund getur aukid almenna vel-
ferd barna og unglinga 4 6llum svidum heilsu.

Addragandi

Skoladrid 2013-2014 hofust fyrir alvoru vangaveltur um ad hefja pjalfun eda kennslu i nud-
vitund i Giljaskdla. Sem lidur i pvi for sex manna hépur a ndmskeid i ndvitund hja Margréti
Bardardadttur salfreedingi sem haldid var & Akureyri i febrdar og mars. betta ndmskeid sam-
svarar 8 vikna namskeidi og heitir Velkomin i nuid: fra streitu til sdttar og byggir a efni fra
Mark Williams og Danny Penman. Einnig for Giljaskdli i samstarf vid Haskdlann a Akureyri og
meistaranema i félagsvisindum var bodid ad vinna meistaraverkefni sitt i skdlanum. Vorid
2014 vann Tinna Baldursdéttir ad meistararitgerd sinni undir handleidslu dr. Elinar Diénnu
Gunnarsdottur, salfraedings og dr. Sigrinar Sveinbjornsdéttur, salfraedings. | meistaranefnd
verkefnisins situr einnig Kristin Elva Vidarsddttir, salfreedingur sem er lika starfsmadur Gilja-
skdla. Verkefnid félst i kennslu i navitund i 8 vikur i 9. og 10. bekk. Nemendum var kennt
ymislegt um nuvitund og peir unnu verkefni badi i skdlanum og heima. Meistararannsdkn
Tinnu er enn i gangi og ekki komnar neinar nidurstodur Ur henni. Eftir pessar atta vikur 16gdu
starfsmenn Giljaskdla spurningalista fyrir nemendur til ad athuga afstodu peirra til efnisins
og kanna hve vel pad gagnadist peim i daglegu lifi. Nidurstodur voru akaflega jdkveedar og
bentu til pess ad nemendur gaetu nytt sér adferdir ndvitundar til ad na betri tokum 3
hugsunum sinum og baett arangur sinn vié ymsar adstaedur.



Spurningalistunum svérudu 75 nemendur. Af peim likadi 6llum mjog vel eda frekar vel ad
taka patt i verkefninu (55/19). Einn svaradi ekki peirri spurningu. Langflestum gekk vel ad
gera nuvitundaraefingar i timunum (28 mjog vel/44 nokkud vel) en 3 s6gdu ad sér hefdi
gengid pad frekar illa. 53 s6gdust hafa sinnt heimaaefingum mjog vel eda nokkud vel en 21
sogdu pad hafa gengid frekar illa (16) eda mjog illa (5). begar talid er saman hve margir téldu
navitund hafa hjalpad sér mjog mikid eda frekar mikid med tiltekna paetti voru svorin: Ad
rada vid stress 60 nem/81%; Einbeiting 64 nem/86%; Lidan- Ad na stjorn & tilfinningum
61nem/82%; Svefn 51 nem/69%; Samskipti 55 nem/74%; Nam eda minni 50 nem/68%.

Mynd 1. Tilraun i 9. og 10. bekk vorid 2014. Hlutfall nemenda sem toldu ndvitund hjalpa sér mjog
mikid/frekar mikid med pessa peetti.

83% 82% 81%
74%
I 69% 68%
Einbeitingu Lidan Rada vid Samskipti Svefn Nam eda
stress minni

Af framangreindu sést ad nemendur voru mjog jakvaedir gagnvart vidfangsefninu og ad stutt
namskeid getur hjalpad peim mikid.

Teymi

Teymi var stofnad utan um navitundarkennslu i Giljaskéla veturinn 2014-2015. | pvi teymi
satu Kristin Elva Vidarsdottir (skdlarddgjafi), Jon Baldvin Hannesson (skolastjori), Vala Bjork
Stefansdottir (deildarstjori), Steinunn Linbjorg Ragnarsdéttir (yngri barna kennari) og Brynjar
Karl Ottarsson (unglingastigskennari).

Teymid hittist 19 sinnum yfir veturinn a formlegum fundum. Flestir fundir voru tveir timar.
Einnig voru fleiri fundir par sem hluti teymis hittist (t.d. peir sem sinntu sérstaklega kennslu a
unglingastigi o.s.frv.). Ad auki var farid i eina vinnuferd yfir helgi.



Namskeid - starfsfolk

Allir starfsmenn

Margrét Bardardottir salfraedingur og sérfraedingur i ndvitund hélt ndmskeid i ndvitund fyrir
alla starfsmenn Giljaskéla 18. agust 2014. Namskeidid var fra 8 til 16. Hér fyrir nedan er nam-
skeidslysing fyrir namskeidio:

Nuvitund

pjalfun i ndvitund, stundum kallad arvekni eda gjorhygli, hefur aukist mjog a undanféornum
aratugum. bar er tvinnad saman adferdum hugraennar atferlismedferdar og salfreedi
austraennar visku.

Margar rannséknir hafa synt fram a ad slik pjalfun hefur jakvaed ahrif 4 almenna vellidan,
baetir heilsufar, dregur ur streitu, kvida og depurd. Aherslan er 4 ad lzera ad lata af
sjalfstyringu hugans med pvi ad nema stadar , hér og ni” med stuttum hugleidslusefingum
og annarri hugarpjalfun. Pannig ma 6dlast meiri hugarrd, seettast betur vid pad sem er,
leyfa pvi ad vera og njéta betur lidandi stundar.

A ndmskeidinu verda pessar hugmyndir kynntar og farid i gegnum aefingarnar. Logd er
sérstok dhersla a ad innleida nuvitundina i daglegt lif til pess ad baeta almenna lidan.
Leidbeinandi: Margrét Bardarddttir sdlfraedingur

Alls satu 54 starfsmenn Giljaskéla petta namskeid.

Einnig var bodid upp a framhaldsnamskeid i navitund fyrir alla starfsmenn skélans. Nam-
skeidid var haldid 19. og 26. januar og 2. februar. Pad var alls 11 klukkustundir. Leidbein-
endur @ namskeidinu voru Jon Baldvin Hannesson, Kristin Elva Vidarsdottir og Brynjar Karl
Ottarsson. Hér er namskeidslysing fyrir pad ndmskeid:

Ndamskeid i ntvitund

A pessu namskeidi verdur fjallad itarlega um mismunandi paetti navitundar. Byggt verdur
a efni frd Bretlandi sem kallast .b auk pess sem annad efni er notad og kynnt.
patttakendur fa fraedslu um athygli, hvernig haegt er ad bera kennsl a8 ahyggjur og haegja a
huganum auk pess sem raett verdur um &hrif streitu og pakklaetis 4 lidan. Ymsar aefingar
verda kynntar 8 namskeidinu og ma par nefna likamsskdnnun, hlustunarnavitund,
gongunuvitund og rusinugefingin. Patttakendur fa heimavinnu eftir hvert skipti par sem
ahersla er 16gd @ navitundaraefingar.

Leidbeinendur: J6n Baldvin Hannesson skélastjori, Brynjar Karl Ottarsson,
grunnskdlakennari og Kristin Elva Vidarsdottir, sdlfreedingur

36 kennarar og almennir starfsmenn Giljaskdla satu namskeidid.

Nuvitundarteymi

Auk almennra namskeida fyrir alla starfsmenn Giljaskéla féru kennarar i ndvitundarteymi
skdlans a sérhaefdari namskeid.

brir starfsmenn skélans: J6n Baldvin Hannesson, Kristin Vidarsdéttir og Brynjar Ottarsson
féru 4 ndmskeid til London i Englandi par sem peir fengu réttindi til pess ad kenna .b 4@ vegum
Mindfulness in school (http://www.Mindfulnessinschools.org/). betta efni hentar vel &



http://www.mindfulnessinschools.org/

unglingastigi og samanstendur af 10 kennslustundum i ntvitund. Namskeidid vardi fra 22.
névember til 25. névember, alls 4 dagar.

Vala Stefansdottir fér 3 namskeid i New York. betta var priggja daga namskeid 17. til 19.
oktdber @ vegum Mindful Schools og heitir Mindful Schools K-12 Curriculum Training
(http://www.mindfulschools.org).

Kristin Vidarsdottir og Steinunn Linbjorg Ragnarsdéttir féru svo @ 3 daga ndmskeid & vegum
Mindfulness in Schools i London 14. til 16. februdar. bar fengu paer réttindi ad kenna Paws b
sem er efni &tlad yngstu bérnum grunnskala.

Efni fra Giljaskola

Baklingur

Nuvitundarteymi Giljaskéla hannadi baekling sem dreift var inn 8 heimili nemenda og vidar.
Baeklingurinn heitir Nuvitund i Giljaskdla og er honum aetlad ad kynna verkefnid fyrir
foreldrum nemenda i Giljaskdla sem og 66rum sem ahuga hafa é efninu. Hann er einnig 8
heimasidu skdlans og ma sja slédina hér: http://www.giljaskoli.is/static/files/Arid2014-

15/nuvitundarbaeklingur5.pdf

Kynningar fyrir foreldra

Nuvitundarteymi Giljaskéla hélt prjar kynningar fyrir foreldra, eina fyrir hvert stig. Nuvitund
var kynnt almennt sem og kennslufyrirkomulagid. Maeeting 8 midstigi og yngsta stigi var god
en heldur draemari maeting var hja foreldrum unglingastigs. Foreldrar syndu dhuga a
vidfangsefninu og lystu studningi sinum vid ad skdlinn pjalfadi nemendur i ndvitund.

Hljodskrar
Hluti navitundarteymis for i hljodver og las inn nuvitundaraefingar. baer hljodskrar eru hluti
gagnabanka sem unnid er ad til ad einfalda almennum kennurum ndvitundarkennslu.

Kennsla

Akvedid var ad veita 6llum nemendum Giljaskéla namskeid i ndvitund. Ollum bekkjum var
kennt einu sinni i viku. Nemendur a midstigi fengu 8 vikna ndmskeid sem héfst 12. jandar og
hét Nuvitund fyrir midstig og er hannad af Kristinu Vidarsddttur og Jén Baldvini Hannessyni.
Nemendur a unglingastigi fengu 8 - 10 vikna ndmskeid sem héfst 26. jandar hja 6llum
bekkjardeildum. Nemendur 8. og 9. bekkjar fengu .b sem pytt var ur ensku en 10. bekkur
fékk ndmskeid sem byggdi 4 efni sem Vala Stefansdottir ték saman. Nemendur a yngsta stigi
fengu 6 vikna namskeid sem héfst 13. april. Par var namskeid kennt sem heitir Paws b og var
pytt ar ensku. Nemendur i 3. og 4. bekk toku allt namskeidid en 1. og 2. bekkur fengu fyrri
hlutann. Sja nanar um kennsluna hér fyrir nedan.


http://www.mindfulschools.org/
http://www.giljaskoli.is/static/files/Arid2014-15/nuvitundarbaeklingur5.pdf
http://www.giljaskoli.is/static/files/Arid2014-15/nuvitundarbaeklingur5.pdf

Midstig
Kennari @ midstigi: Kristin Elva Vidarsdottir.

Kennsla: Kennt var einu sinni i viku 8 eftirtdldum timum — héfst 12. jandar

5.KMb  fostudagar 8:00 - 8:40

5. AEK bridjudagar 12:10-12:50
6.10T  fostudagar 11:15 - 11:55
6. AH midvikudagar  11:55-12:35
7. EE pridjudagar 13:30 - 14:10
7.UV manudagar 13:20 - 14:00

Ef um veikindi var ad raeda voru nyir timar fundnir. Umsjénarkennarar voru alltaf med i
timum og toku patt. Eftir hvern tima var pdstur sendur heim 3 foreldra par sem efni dagsins
var kynnt og peim sagt fra heimavinnunni.

Efni: Navitund fyrir midstig eftir Kristinu Vidarsdéttur og Jon Baldvin Hannesson (éutgefid)

Dagsetning: Efni tima: Afingar:
12.-16.jan (1) Kynning @ navitund, hamingja Ondunarhugsleidsla
19.-23.jan (2) Sjalfsstyring Fingradndun
26.-30.jan (3) Prautseigja +2

2.-6.feb (4) Markmid, gera sitt besta Telja andardraetti
9.-13.feb  (5) Heilastarfsemi Bldmadndun, 4-7-8
23.-27.feb (6) Heilastarfsemi (framh.) Hlustunareefingar
2.-6.mar (7) Likami — hugur Gonguafingar
9.-13. mar (8) Avinningur nudvitundar Likamsskénnun
Unglingastig

Kennarar: Kristin Elva Vidarsdéttir, 8. RK og 9. SD, Brynjar Karl Ottarsson, 8. SKB og 9. Sb,
Vala Stefansdattir, 10. KJ og 10. SA

Kennsla: Kennt var einu sinni i viku a eftirtéldum timum

8. RK manudagar 8:00 - 8:40
8. SKB manudagar 8:00 - 8:40
9.SD manudagar 8:40-9:20
9.Spb manudagar 8:40-9:20
10. KJ manudagar 8:00- 8:40
10. SA manudagar 8:40-9:20

Ef um veikindi var ad raeda voru nyir timar fundnir. Umsjénarkennarar voru alltaf med i
timum i 8. og 9. bekk og téku patt.



Efni: 8 og 9. bekkur - .b gefid ut af Mindfulness in Schools

Dagsetning: Efni tima: Kfingar:

26.jan (1) Kynning Stoppadu og vertu

2. feb (2) Athygli Fingradndun

9. feb (3) Ad raekta forvitni og godvild FOGROS - rusinuaefing
23.feb (4) Ad bera kennsl @ dhyggjur 7/11

2.mar (5) Medvitud svorun Stoppadu og vertu
9.mar (6) Nuvitundarhreyfing A0 ganga med nuvitund
16. mar (7) Ad haegja a huganum Hlustunarnuavitund
23. mar (8) Stress Likamsskdnnun
13.apr (9) Hjartad i ndinu Vinber

20.apr (10) Samantekt

Efni: 10. bekkur - Mindfulness Curriculum for Adolescents gefid ut af Mindful Schools 2014

Dagsetning: Efni tima: Afingar:

26.jan (1) Tilfinningar/boxpudinn Medvitud hlustun

2. feb (2) Um areiti og valid vidbragd Fylgjast med andadreetti

9. feb (3) Taka eftir hugsunum. Ognandi hugsanir Telja andadreetti

2.mar (4) ,» Room to Breathe” - umraedur Likams og 6ndunarhugleidsla
9.mar (5) A0 takast a vid hugsanir af polinmaedi Likams og 6ndunarhugleidsla
23. mar (6) Samskipti, tengsl. Fallegar hugsanir briggja prepa andrymi

13.apr (9) Ad deema hugsanir. Ad hjalpa sjalfum sér Likamsmedvitund

20.apr (10) Kzerleikur. Takast a vid stress Hugsa um sjalfan sig af kaerleik




Yngsta stig

Kennarar: Steinunn L. Ragnarsdéttir 3SKB, Kristin Vidarsdéttir, 1.b., 2. bekkur, 3VD, 4.bekkur

Kennsla: Kennt var einu sinni i viku & eftirtéldum timum

1.7TB
1. AE
2.GS
2. 1S

3.SLR
3.VD
4.b

pridjudagar
pridjudagar
pridjudagar
pridjudagar
pridjudagar
pridjudagar
fostudagar

8:00 - 8:40
8:40-9:20
10:00 - 10:40
12:20-13:00
10:00 - 10:40
11:00-11:40
10:20-11:00

Ef um veikindi var ad raeda voru nyir timar fundnir. Umsjénarkennarar voru alltaf med i

timum og toku patt. Eftir hvern tima var pdstur sendur heim & foreldra par sem efni dagsins

var kynnt og peim sagt fra heimavinnunni.

Efni: Paws b gefid ut af Mindfulness in Schools 3. — 4. bekkur

Dagsetning: Efni tima: Afingar:

13.-17.apr (1) Framheilinn Telja andardraetti
20.-24.apr (2) Athygli Magaodndun, stoppa —anda
27.-30.apr (3) AOd finna frid FOGROS

4.-8. mai (4) Ad stjorna mondlunni Bldmadndun

11.-15. mai (5) Hugsun- hegdun- tilfinning Fingradndun

18.-22. mai (6) Hamingja — pakkleeti Verkfaerakassi med sefingum

Efni: Paws b gefid ut af Mindfulness in Schools 1. - 2. bekkur

Dagsetning: Efni tima: Zfingar:

13.-17.apr (1) Framheilinn Telja andardraetti
20.-24.apr (2) Framheilinn - val Telja andardraetti
27.-30.apr (3) Athygli Magadndun, stoppa - anda
4. -8. mai (4) Athygli — dreki Borda med nuvitund
11.-15.mai (5) A0 finna frid FOGROS

18.-22. mai (6) Ad finna frid -eyjan FOGROS




Mat

Mat nemenda a nuvitund i Giljaskdla

Eftir hvert ndmskeid voru sjalfsmatslistar lagdir fyrir nemendur pannig ad peir geetu metid
navitundarkennsluna. Er petta hluti af heildarmati & pessu verkefni. Kénnunin var pripaett.
fyrsta lagi var spurt um vidhorf til ndvitundar og kennslu. | 63ru lagi var spurt um moguleg
ahrif navitundar og i pridja lagi var spurt um vidhorf til &framhaldandi kennslu. | stuttu mali
ba ma segja ad nemendur voru almennt dnaegdir med nuvitundina og toldu ndvitund hjalpa
sér. Einnig vildu margir ad hun yrdi kennd afram. Hér fyrir nedan verdur farid ndnar i hvern
matshluta fyrir sig.

A yngsta stigi voru nemendur spurdir hvernig peim likadi navitund og hvernig peim fannst
kennarinn standa sig. Svorin voru i formi broskalla og 4 priggja punkta kvarda (jakvaett —
hlutlaus — neikvaett). Einnig voru nemendur spurdir hvernig peim gekk ad gera afingarnar i
timum og heima. SOmu svarmoéguleikar voru vid peirri spurningu. Eins og fram kemur 4 mynd
hér fyrir nedan likadi meirihluta nemenda vel vid navitund (81%) og adeins 1% likadi illa.
Einnig fannst langflestum ad kennari hefdi stadid sig vel eda 94%. Nemendum gekk greini-
lega betur ad vinna a&fingar i timum en heima og parf ad huga ad pvi i framtidinni p6 toldu
yfir 50% ad peim gengi vel ad vinna &fingar heima.

Mynd 2. Yngsta stig. Fyrsti hluti kdnnunar.

94%
81%
52%
33%

15% 14%

6% I 4%

0%

o ’ -
Vel Hlutlaus llla Vel Hlutlaus llla | Vel Hlutlaus llla | Vel Hlutlaus llla
Hvernig likadi pér Hvernig stéd kennarinn Hvernig gekk ad gera Hvernig gekk ad gera
nuvitund sig afingarnar i timum 2fingarnar heima
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Nanari sundurlidun ma sja i toflu hér ad nedan.

Hvernig likadi pér Hvernig st6d Hvernig gekk ad gera | Hvernig gekk ad gera
navitund kennarinn sig afingarnar i timum 2fingarnar heima
Hlut- Hlut- Hlut- Hlut-
Vel laus llla Vel laus llla Vel laus llla Vel laus llla
1. b. Strakar | 16 5 0 18 3 0 14 6 1 9 9 3
Stelpur | 11 1 0 12 0 0 10 2 0 11 1 0
2.b. Strakar | 17 2 0 18 1 0 17 1 1 10 8 1
Stelpur | 13 3 2 16 2 0 13 3 2 6 7 5
3. b. Strakar | 14 6 0 19 1 0 16 3 1 9 6 5
Stelpur | 21 2 0 21 1 0 21 2 0 11 10 2
4b. Strakar | 11 1 0 12 0 0 10 2 0 11 1 0
Stelpur | 14 6 0 19 1 0 16 3 1 9 6 5
Samtals fjoldi 145 144 145 145

Tafla 1. Yngsta stig. Fyrsti hluti kénnunar.

Nemendur @ mid- og unglingastigi voru einnig spurdir hvernig peim likadi navitund og

hvernig peim fannst kennarinn standa sig. bau svorudu jafnframt hvernig gekk ad gera

xfingarnar, baedi i timum og heima. bessir nemendur svérudu spurningunum a fjégurra
punkta kvarda par sem merkja atti vid svarmoguleikana mjég vel, frekar vel, frekar illa og
mjég illa. Ef midstig er skodad sérstaklega sést ad mikill meirihluti likadi frekar eda mjog vel
vid nuvitund og 6llum fannst kennarinn standa sig frekar eda mjog vel. Eins og hja yngsta

stigi kemur fram munur pegar nemendur svara hversu vel gekk ad gera afingarnar en lang-

flestum gekk ad gera xfingarnar frekar vel eda mjog vel i skélanum en rumlega 70% gekk ad
gera afingarnar frekar vel eda mjog vel heima (sja mynd hér fyrir nedan).

Mynd 3. Midstig. Fyrsti hluti kdnnunar.

96%

100%

Hvernig likadi pér
navitund?

97%

71%

Hvernig st6o
kennarinn sig?

Hvernig gekk ad
gera 2fingarnar i
timum?
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Hvernig gekk ad
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B Mjog eda frekar vel




Nemendur a unglingastigi voru einnig i heildina anaegdir med navitund og kennsluna poé
anaegjan veeri ekki eins mikil og @ midstigi. Eins og sja ma @ medfylgjandi mynd eru naestum
allir frekar anaegdir eda mjog anaegdir med kennarann. Einnig likadi yfir 80% nuvitundin. Ekki
gekk négu vel ad gera afingarnar heima en einungis 47% s6gdu ad pad gengi frekar vel eda
nokkud vel. £fingarnar gengu p6 mun betur i timum eda rétt yfir 80%.

Mynd 4. Unglingastig Fyrsti hluti kbnnunar.

97%
82% 81%
47% B Mjog eda frekar vel
Hvernig likadi pér Hvernig st6d Hvernig gekk ad Hvernig gekk ad
nuvitund? kennarinn sig? gera &fingarnari  gera afingarnar

timum? heima?

i seinni hluta kdnnunar & vishorfum nemenda var spurt um hvort nemendur teldu ad
nuvitund hefdi hjalpad peim. A yngsta stigi var sérstaklega spurt hvort pau teldu ad ndvitund
hefdi hjalpad peim med einbeitingu, lidan, pad ad rdda vid stress, svefn og annad. Nemendur
attu pa ad merkja vid videigandi reit ef peir téldu ad ntuvitund hefdi hjalpad peim. | stuttu
mali pd telja nemendur yngsta stigs greinilega ad navitund hafi hjdlpad peim. Eins og sja ma
a medfylgjandi mynd hefur ndvitund ad peirra mati hjalpad mest med einbeitingu og lidan.
Einnig telja flestar stelpur ad ndvitund hafi hjalpad vid ad rada vid stress. Faerri telja ad
nuvitund hjalpi vid svefn en pé um og yfir 60%.
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Mynd 5. Yngsta stig. Telur pu ad nuvitund hafi hjalpad pér med:

0,
90%  88% 1% ggy °3%
78%

62% 0%

W Stelpur

Strakar

Einbeitingu Lidan Rada vid stress Svefn

bpegar kemur ad pessum paetti kdnnunar hja midstigi og elsta stigi pa var spurt um fleiri paetti
en hja yngstu nemendunum. Sja ma a medfylgjandi myndum ad nemendur 4 midstigi telja
almennt ad nuvitund geti hjalpad peim med ymsa peetti. Ma par nefna einbeitingu, lidan, ad
rada vid stress o.s.frv. Ljost er ad einhver kynjamunur er pegar kemur ad pessu. A pad sér-
staklega vid um sjalfsstjérn og ndm en stelpur telja marktaekt meira ad nuvitund hjalpi peim

vi0 petta i samanburdi vid straka.
Mynd 6. Midstig. Telur pu ad nuvitund hafi hjdlpad pér med:

90%g79; 89% 87% 2%
83%82% 83/o

4%82% 82% 82%81%
75% 77% 77%  76%76%
68%
W Stelpur
Strakar
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Unglingarnar toldu navitund ekki hjalpa eins mikid i samanburdi vid hin stigin. Po telja yfir
50% straka og stulkna hana hjalpa vid einbeitingu, sjalfsstjérn og lifsgledi. Einnig er um
helmingur sem telur ndvitund hjélpa vid lidan. A pessu stigi kemur einnig fram kynjamunur
sem sést helst i adstod vid ad rada vid stress, og adstod vid skyra hugsun. Nidurstodur ma sja

i mynd hér fyrir nedan.

Mynd 7. Unglingastig. Telur pd ad nuvitund hafi hjalpad pér med:

0,
67% 64%

59% 60% 58%
54% 1% 54% 56% 1o 6
48% " 49% 45 45?49% 6
b 4 44%
42%
39%39%
38%
W Stelpur
Strakar

Einbeitingu
Lidan

Rada vid stress
Svefn
Sjalfsstjorn
Samskipt
Nam/minn
Skyra hugsun
Lifsgledi

AQJ taka eftir hugsunum

[ lok kdnnunar voru nemendur spurdir hvort peim fyndist ad kenna aetti navitund afram i
Giljaskéla. P6 nokkur munur kom fram & stigunum a pessari spurningu en 93% nemenda 3
yngsta stigi og 92% nemenda 4 midstigi telja ad kenna eigi ndvitund i Giljaskéla. A unglinga-
stigi var talan laegri eda 76%. Er vert ad velta fyrir sér pessum mun a stigunum. Pegar pessar
nidurstdédur eru skodadar ut fra kynjum kemur ekki fram mikill munur eins og sja ma @ mynd

8.
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Mynd 8. A ad kenna nuvitund:

96% o
91% 94% 90%
0,
I I | |
stelpur strakar stelpur strakar stelpur strakar |
| Yngsta stig | Midstig | Unglingastig |

Heildarnidurstadan er su ad taep 90% nemenda vilja ad nuvitund verdi kennd afram i Gilja-
skola.

Mynd 9. A ad kenna navitund:

mJ3

Mat a dhrifum nuavitundar

Giljaskoli fér i samstarf vid Haskélann @ Akureyri varandi ndnara mat a ahrifum kennsl-
unnar. Elin Dianna Gunnarsdéttir, désent vid Haskélann @ Akureyri, styrdi rannsdkninni.

Midad vid markmid pjalfunar i ndvitund pa ma buast vid pvi ad ndvitundarihlutun geti haft
ahrif 4 ymsa paetti sem tengjast hegdun og lidan. [ pessu préunarverkefni var dkvedid ad
meta medal annars ahrif ihlutunar i ndvitund & kvida, depurd, sjalfsmat (self-esteem) og
hamingju. Sjalfsmat, kvidi og depurd voru 6ll metin med salfraedilegum matstakjum sem
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teljast areidanlegar og réttmaetar maelingar 4 pessum hugtékum. Kvidi var metinn med
MASC matslistianum (Multidimensional Anxiety Scale for Children) sem samanstendur af 39
einkennum sem eru metin a fjégurra punkta kvarda. Matslistinn er atladur bérnum a
aldrinum 8-19 ara og er um sjalfsmatslista ad reeda. Depurd er metin med CDI matslistanum
(Children‘s Depression Inventory) og er setladur bérnum og unglingum a aldrinum 7 — 17 ara
og beinist ad pvi ad lysa adstaedum sem eru einkennandi fyrir punglyndi. Um er ad raeda 27
flokka stadheefinga og velur barnid einn af premur mogulegum svarmaoguleikum fyrir hvern
beirra. Sjalfsmat var metid med sjalfsmatskvarda Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem Scale)
sem er 10 atrida kvardi og er hverju atridi svarad a fjogurra punkta kvarda. Ad lokum var
hamingja metin med pvi ad spyrja bornin ,begar a heildina er litid, hversu hamingjusama/nn
telur pu pig vera?“ og svorudu pau a 10 punkta kvarda.

Par sem meelitaekin midast vid dkvedinn aldur var kvidi metinn hja bérnum i 3.-10. bekk,
depurd og hamingja hja bérnum i 1.-10. bekk og sjalfsmat hja bornum i 5.-10. bekk.

Vid mat 4 dhrifum i hlutunarinnar voru maelitaekin 16gd fyrir nemendur i skélanum par sem
ihlutunin for fram auk pess sem meaelitaekin voru 16g6 fyrir nemendur i samanburdaskdla.

Eins og sjd ma a mynd 10 pa dregur ur einkennum kvida hja ollum argéngum i kjolfar
ihlutunarinnar. bessi breyting a kvidaeinkennum kemur ekki fram i samanburdarskélanum
(p<0,001). Hja flestum argéongunum eru ahrifin medal sterk.

Mynd 10. Ahrif pjalfunar i navitund & kvida
120
110
100

90
80
70
60
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40 —

30

20

10

0

Fyrir ihlutun Eftir ihlutun

e Giljaskoli Samanburdarskoli
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pjalfunin i ndvitund virdist hafa litil ahrif 4 depurd eins og sja ma a mynd 11. Pessi ahrif eru
bé tolfraedilega marktaek (p<0,01)

Mynd 11. Ahrif pjalfunar i navitund & depurd.

20
19
18
17
16
15
14
13
12
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OFRLr N WRAULIONO®

Fyrir ihlutun Eftir ihlutun

= Giljaskoli Samanburdarskoli

pegar ahrif pjalfunar i ndvitund a sjalfsmat nemenda er skodad kemur i ljés ad allir argang-
arnir syna betra sjalfsmat i kjolfar ihlutunarinnar (p<0,001) og eru dhrifin medal sterk. |
sumum argdngum ma einnig sja aukid sjalfsmat hja nemendum samanburdarskélans.

Mynd 12. Ahrif pjalfunar i navitund & sjalfsmat.
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A0 lokum koma i ljés greinileg ahrif ihlutunarinnar 8 hamingju nemenda & unglingastigi
(p<0,001) og eru pessi ahrif eru nokkud sterk. Nemendur i yngri bekkjardeildum eru lika
hamingjusamari i kjolfar ihlutunarinnar en si aukna hamingja er lika til stadar i saman-
burdarskélanum pannig ad ekki ma draga miklar alyktanir af peirri breytingu.

Mynd 13. Ahrif pjalfunar i ndvitund 4 hamingju.

10
9
. -
7
6
5
4
3
2
1
0
Fyrir ihlutun Eftir ihlutun
e Giljaskoli Samanburdarskoli

begar & heildina er litid pa hefur pjalfun i navitund jakvaed ahrif 4 alla pa paetti sem maeldir
voru. Ahrif pjalfunarinnar eru vidteekust pegar kemur ad einkennum kvida enda virdist hafa
dregid ur einkennum kvida hja nemendum i 6llum aldurshépum. begar horft er a sjalfsmat
og hamingju barnanna pa virdist pjalfun i ndvitund hafa mest ahrif 4 pessa peetti hja
nemendum pegar pau komast & unglingsarin. Unglingarnir virdast verda hamingjusamari og
med betra sjalfsmat i kjolfar pjalfunar i navitund.

Samantekt

Eins og sést & framangreindum nidurstddum eru ahrif ndvitundarkennslu 8 nemendur mjog
jakvaed og maelast marktaek & st6dludum sjalfsmatslistum i samanburdi vid vidmidunarskdla.
Hefur pvi verid akvedid ad halda afram ad kenna nemendum i Giljaskdla ndvitund. Jafnframt
hefur verid akvedid ad halda afram samstarfi vid Haskdlann @ Akureyri um mat 4 arangri
kennslunnar til lengri tima. Kennsla i ndvitund, med lengri namskeidum, verdur i framtidinni i
3., 5. og 8. bekk en allir &rgangar munu nota nuvitundarafingar reglulega.
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