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Markmid verkefnis skv. umsokn:
Fjolbrautaskolinn i Breiholti fékk styrk ad upphaed kr. 1.000.000 til ad vinna ad pvi markmidi ad gera
ndvitundarhugleidslur ad fostum paetti i skolastarfinu. | umsékn var tilgreind su fyriraetlan ad:
¢ bda til stuttar hugleidsluaefingar og gera adgengilegar & heimasidu skélans
* auka almenna pekkingu kennara um avinning af navitundar- og samhygdarhugleidslu fyrir
almenna vellidan og ad auka 6ryggi peirra i ad setja hugleidsluaefingar reglubundid inn i
kennslustundir

Leidir sem valdar voru til ad nd markmidi:

[ upphafi vetrar var priggja manna hopur skipadur til ad halda utan um verkefnid: Gudrin Hrefna
Gudmundsdéttir, Halldora N. Bjérnsdéttir og Ol6f Helga Por. Sett var fram dzetlun um ad semja 7
hugleidsluaefingar til ad nota i 7 vikur & hausténn 2018, en pa yrdi hugleitt i kennslustundum skoélans,
tvisvar a dag, eftir kaffihlé ad morgni og eftir hadegishlé. Halldéra N. Bjérnsdéttir s um framleidslu 4
hugleidsluafingunum og Iét taka paer upp i hljédveri. Z£fingarnar voru settar & heimasidu skélans par
sem paer eru 6llum adgengilegar: https://www.fb.is/hugraekt-i-fb/ til vidbdtar eru 6 afingar sem par
voru fyrir: https://www.fb.is/hugleidsluaefingar/ pannig ad nti eru samtals 13 hugleidsluzfingar
adgengilegar almenningi & heimasidu skélans.

Hugleidslutimabilid var innleitt a forvarnardegi i sklanum med fyrirlestri fra Olafi Stefanssyni pann
18. september 2018. A§ loknu pessu 7 vikna timabili (par sem pvi var beint til kennara ad lita
nemendur hugleida i timum tvisvar & dag) var gerd kdnnun medal nemenda og kennara um
framkvaemdina. Svarhlutfall medal kennara var um 65% og um 36% medal nemenda. i 1j6s kom ad
stor hluti kennara hafdi fylgt tilmaelum um ad hugleida med nemendum sinum, flestir & bilinu 1-4
sinnum i viku, en sumir oftar. Af peim nemendum sem svérudu héfdu taep 70% hugleitt i timum,
flestir & bilinu 1-4 sinnum i viku en um 11% hofdu hugleitt fimm sinnum i viku eda oftar. Pegar spurt
var hvort folk hefdi ahuga a ad hugleida afram skiptust kennarar i jafn stéra hépa med og 4 moti, en
hjd nemendum voru 53% med og 47% a mati. [ athugasemdum koma fram skiptar skodanir, en
algengt var badi medal nemenda og kennara ad telja ad hugleidslan pyrfti ad vera frialst val fdlks.

Styrihdpurinn gekk & radstola ad fenginni bessari reynslu og radgadist um framhaldid. Leitad var til
utanadkomandi rddgjafa og fundur haldinn med Margréti Arnljétsdéttur salfraedingi og Bryndisi Jonu
Jonsdottur ndvitundarkennara. Nigurstadan var st ad beina ni sjonum ad kennurum og starfsfalki og
gefa peim feeri 4 ad fraedast meira um navitundarhugleidslu. Forsenda bess ad kennarar kenni
nemendum hugleidslu er ad peir hafi sjalfir fundid gagnsemina i pessari idkun & eigin skinni.

A kennarafundi pann 23. jandar 2019 hélt Margrét Arnljotsdottir fyrirlestur um nivitund. Han fjalladi
um efnid frd ymsum hlidum, hvad ndvitund er, hvernig hun er idkud, um hinar ymsu tegundir
hugleidslu og um grunnheimspekina: ad vera til stadar, ad vera bara hér. Hun fjalladi um pad hvernig
freeGimenn hafa beint sjonum ad hugleidslu og hvernig sifellt eru fleiri rannséknir ad koma fram er
syna gagnsemi idkunarinnar. Loks sagdi han fra Gtbreidslu pessarar pjalfunar & lidnum misserum og
ad sifellt fleiri hopar og adilar eru ad tileinka sér navitundarhugleidslu.



[ framhaldi af fyrirlestri Margreétar var tilkynnt ad skélinn hygdist bjéda peim starfsmdnnum sem vildu
tileinka sér pessa taekni ad saekja 8 vikna namskeid i nuvitundarhugleidslu hja Margréti, haldid innan
veggja skolans. Efnt var til skraningar og 16 starfsmenn skradu sig a namskeidid. Ndmskeidid var
haldid @ manudégum timabilid 18. febrdar til 8. april 2019. Timasékn var nokkud g069, en ca. 4 heltust
ar lestinni.

i framhaldinu raeddi styrihdpur um pann méguleika ad bjéda upp & 5 mindtna hugleidslur i hadeginu.
Pad gekk eftir, en adsokn var litil, a bilinu 2-3 einstaklingar i hvert skipti. Einn kennari skélans dkvad
ad bjoda upp & Kundalini hugleidslur i hadeginu einu sinni i viku { nokkrar vikur og voru paer nokkud
vel sottar.

Fravik og hindranir:

[ umsékn var gert rad fyrir ad fleiri hugleidslur yrdu framleiddar og settar & heimasiuna, en
nidurstadan var ad gera adeins 7 hugleidslur til ad nota & umraeddu 7 vikna timabili. Vid téldum ekki
porf 4 fleiri hugleidsluaefingum i bili, vildum frekar huga a8 pvi ad vinna nuavitundarhugleidsiu
studning medal kennara og pvi férum vid at i fyrirlesturinn og namskeidid.

Steersta hindrunin er vidhorf kennaranna og langhlaup ad vinna pa til fylgis vid pa hugmynd ad kenna
hugleidslu i skdlanum.

Avinningur og mat 4 verkefninu:

Pad kom okkur skemmtilega & évart hversu margir kennarar og nemendur eru jakvaedir gagnvart pvi
ad i6ka navitund innan veggja skélans. G4 patttaka i ndmskeidinu og jakvaed vidhorf patttakenda
munu hafa ahrif inn i skélasamfélagid og hjdlpa til ad greida gotu hugraektar i skélanum. Einnig
fengum vid pa évaentu vidurkenningu vorid 2019 ad hljota Gullepli Heilsueflandi framhaldsskéla fyrir
ad studla ad gédum svefnvenjum ungs félks. Vid viljum leggja lidan nemenda lid med vidtaekum
haetti, baedi med pvi ad studla ad g6dri naeringu, reglubundinni hreyfingu, g6dum svefni og hugraekt.
Allt vinnur petta saman og mikilvaegt ad feta sig af oryggi dfram, gefast ekki upp pétt moti blasi.

Nidurstodur verkefnisins:

® BuUnar voru til sj6 nyjar hugleidsluzefingar, 4-7 mindtna langar, paer teknar upp i hljédveri og
settar inn @ heimasidu FB, par sem paer eru 6llum adgengilegar.

¢ Nemendur og kennarar stundudu hugleidslu i kennslustundum tvisvar 4 dag alla daga
vikunnar i 7 vikur samtals & hausténn 2018. Notadar voru leiddar hugleidsluzefingar &
heimasidu skdlans.

¢ Haldinn var fyrirlestur um nuvitundarhugleidslu & kennarafundi i jantar 2019

® Haldid var 8 vikna ndmskeid i navitundarhugleidslu fyrir starfsfolk skélans

* Bodid var upp 4 stuttar hugleidslur i hadeginu i mars og april 2019.

Kynning a nidursté6dum:
Hugraekt i skolastarfi er langhlaup og langtimasyn i stefnu skélans ad hugraekt sé edlilegur hluti
skolastarfs. Adgengi ad hugleidsluzefingum maetti kynna i sérstéku ataki i framtidinni.

Reykjavik, 7. juni 2019
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Vidhengi I:

(Tp til starfsfélks 7.11.2018)
Komid pid sal
Med bréfi pessu viljum vid koma 4 framfzeri nidurstédum kdnnunar 4 hugrakt i FB.

Fréa pvi Olafur Stefansson var hér hja okkur i Hungurheimum 18. september hafa nemendur
skolans att kost 4 hugleidslu tvisvar & dag i sj6 vikur. Hugrektarverkefnid er fjarmagnad med
styrk ur sprotasj6di sem gerdi okkur m.a. kleift ad framleida nyjar leiddar hugleidslur til ad
setja & heimasiou skdlans. Med verkefninu fengu nemendur FB ad kynnast hugleidslu med
10kun.

Nidurstddur kénnunarinnar fylgja { vidhengi, annars vegar fyrir kennara og hins vegar fryrir
nemendur.Af um 100 kennurum dagskéla svérudu 65 sem er mjog god svorun og Shett ad
taka mark 4 nidurstédunum. Svo virdist sem pessir kennarar hafi almennt hugleitt med
nemendum, flestir 4 bilinu 1-4 sinnum 1 viku. Adeins 8 kennarar sogoust aldrei hafa hugleitt
med nemendum sinum, eda um 12% peirra sem svérudu.

Afum 1040 nemendum dagskéla svorudu um 370, eda um 36% sem er nokkud g00 svirun, sé
mid tekid af fyrri konnunum sem lagdar hafa verid fyrir nemendur skélans, Af peim sem
svorudu hofou um 70% hugleitt i timum. Flestir, eda taplega 60% hugleiddu 4 bilinu 1-4
sinnum { viku, en p6 voru pad um 11% svarenda sem hifdu hugleitt a0 medaltali fimm
sinnum { viku eda oftar. Stor hluti nemenda hafdi hugleitt 4dur, hugsanlega eru pau ad
hugleida heima fyrir.

Athygli vekur ad kvenkyns svarendur eru fleiri, b2di medal nemenda og kennara og pegar
kennarar og nemendur eru spurdir um dhuga 4 ad hugleida afram skiptast kennarar
nakveemlega i tvo jafn stéra hopa med og 4 moti, en hja nemendum eru 53% med 0g47% a
moti.

Nu er spurningin hvert framhaldid verdur? Vid leggjum pessar upplysingar fyrir ykkur til
umrzou og thugunar. E.t.v. getum vid, { samr4di nemenda og kennara, fundid leid til ad gera

hugleidslu ad peetti i skolastarfinu, 4n bess p6 ad ipyngja nami og kennslu.

Vid viljum feera kennrum skélans bestu pakkir fyrir ad kynna hugleidsluna fyrir nemendum
sinum og taka til pess dyrmatar minttur af kennslunni.

Kvedja,

Gudran Hrefna, Halldéra og O16f Helga



Vidhengi Il:

Hugraekt i FB haustid 2018 — kénnun

Keeri nemandi

Undanfarnar vikur hefur verkefnid Hugraekt i FB verid framkvamt pannig ad nemendur og kennarar
hafa hugleitt saman i timum tvisvar 4 dag. Hugleidslurnar eru fimm minGtur i senn, i timunum kl. 9:50
0g 13:45.

Nu langar okkur ad vita hvernig til hefur tekist og bidjum big ad svara eftirfarandi spurningum og
koma med dbendingar til okkar vardandi framhaldid.

Til nemenda:

1. Hversu oft hugleiddir pt i kennslustund ad medaltali sidustu 7 vikurnar?
a. 1-3 sinnumiviku
b. 4-6 sinnum i viku
c. 7-10 sinnum i viku

d. Aldrei

2. Hafdir pa hugleitt adur?
a. ja
b. nei

3. Hefurdur dhuga 4 ad halda 4fram ad hugleida?
a. Iskélanum
b. Utan skdlans
4. Athugasemdir og dbendingar vardandi verkefnid ,Hugraekt i FB“:



Hugreekt i FB - reynsla kennara
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3. Hversu oft hugleiddir pu med nemendum pinum ad medaltali?

@ -4 skipti i viku
(. 5-10skiptii viku

@ adrei

10

A




4. Hefur pu ahuga & ad halda afram ad hugleida i tima?

@ i 32

@ nei 32

5. Athugasemdir og/eda abendingar:

29 Nyjustu svor

Svér "Gleymdi mér oft.... en fannst petta ahugavert."
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Reynsla af hugraektarverkefni FB — newendur
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1. Kyn
@ 226
@ kk 144

2. Hversu oft hugleiddir pd i kennslustund a8 me8altali sidustu vikurnar?

@ -4 skiptiiviku 215

@ 5-10 skipti i viku 41

@ aldrei 114 (

3. Hafdir pu hugleitt aéur?

[ B 248

& nei 122




4. Langar pig ad halda afram a& hugleida?

@i 197

@ nei 173

5. Gott veeri ad fa fra pér dbendingar og/eda atuhgasemdir:

150
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