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Ágrip 

Greinagerð þessi fjallar um sýnikennslumyndbönd sem gerð voru fyrir verkefnið 

Equity in health sem er samstarfsverkefni fimm Evrópulanda. Markhópur þessa 

verkefnis hér á landi eru börn og unglingar í fjölskyldumiðaðri atferlismeðferð við 

offitu í Heilsuskóla Barnaspítala Hringsins. Markmið myndbandanna er að auka 

verkkunnáttu í matreiðslu og stuðla þannig að auknu heilsulæsi. Eftir að hafa horft á 

myndböndin ætti að vera hægt að átta sig á hvernig á að meðhöndla ýmis matvæli og 

hvernig þeirra er neytt. Einnig eiga myndböndin að vekja áhuga og virka hvetjandi til 

að prófa nýjar matvörur og nota þær matvörur á fjölbreyttari máta. Hugtakið 

heilsulæsi er útskýrt og niðurstöður ýmissa rannsókna á gagnsemi sýnikennslu með 

myndböndum kynntar. Félagsnámskenning Alberts Bandura er notuð til að rökstyðja 

val á sýnikennslu sem kennsluaðferð og vitnað er í rannsóknir sem sýna að 

einstefnumiðlun líkt og sýnikennslan geta verið mjög áhrifaríkar kennsluaðferðir. 

Farið er yfir hvað þarf að hafa í huga þegar sýnikennslumyndbönd eru búin til og 

framkvæmd myndbandanna er nákvæmlega útlistuð. Einnig fylgja leiðbeiningar við 

gerð myndbandanna með í viðauka. Niðurstöður þessarar greinagerðar eru að 

sýnikennsla virkar vel til að kenna ákveðna færni og þá ekki síst ýmsum jaðarhópum 

og þeim sem glíma við fötlun. Sýnikennslumyndböndin sem fylgja greinagerðinni geta 

hentað vel til að auka heilsulæsi hjá ákveðnum hópi einstaklinga. Þau ýta undir 

fjölbreytt fæðuval og gefa einstaklingum tækifæri á að læra hvernig má velja og 

framreiða fjölbreytt úrval ávaxta, grænmetis og heilkorns.  

 

 

 

 

 

 



4 
 

Efnisyfirlit 

Ágrip ................................................................................................................................ 3 

Formáli ............................................................................................................................ 5 

Inngangur ........................................................................................................................ 7 

Heilsulæsi ........................................................................................................................ 8 

Myndbönd sem kennslutæki .......................................................................................... 8 

Kennslufræði ................................................................................................................. 11 

Markmið ....................................................................................................................... 12 

Framkvæmd .................................................................................................................. 12 

Myndböndin ................................................................................................................. 15 

Niðurlag ........................................................................................................................ 16 

Heimildir ....................................................................................................................... 18 

Myndaskrá................................................................................................................. 19 

Viðauki .......................................................................................................................... 20 

Leiðbeiningar um gerð myndbanda .......................................................................... 20 

Söguborð (storyboard) .............................................................................................. 22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

Formáli 

Verkefnið sem þessi myndbönd voru gerð fyrir kallast Equity in health og er 

samstarfsverkefni fimm landa. Þátttökulönd auk Íslands eru Portúgal, Belgía, Noregur 

og Danmörk og er markmiðið að auka heilsulæsi ýmissa jaðarhópa í hverju landi fyrir 

sig. Verkefnið var styrkt af Leonardo starfsmenntunaráætlun Evrópusambandsins. 

Hvert land er með mismunandi áherslur og útbýr fræðsluefni sem hentar þeim 

jaðarhópi sem tekinn er fyrir í því landi. Á Íslandi er lögð áhersla á börn og unglinga í 

fjölskyldumiðaðri atferlismeðferð við offitu í Heilsuskóla Barnaspítala Hringsins. Í 

sérfræðiteymi Heilsuskólans eru tveir barnalæknar, hjúkrunarfræðingur, sálfræðingur, 

næringarfræðingur, íþróttafræðingur og félagsráðgjafi. Tími hvers sérfræðings innan 

teymisins til að vinna með skjólstæðingum er afar takmarkaður, annars vegar vegna 

starfshlutfalls og þeirra fjármuna sem teymið býr yfir og hins vegar vegna þess að ekki 

er hægt að taka of mikinn tíma frá daglegu lífi skjólstæðinga í að mæta á göngudeild. 

Meðferðin byggir á hóptímum og einstaklingsráðgjöf og fræðslan nær til bæði barna 

og foreldra þannig að til viðbótar við tímaskortinn þarf að finna leiðir til að ná til 

beggja hópa. Myndböndunum er ætlað að vera liður í að auka þá fræðslu sem hægt 

er að miðla til hópsins utan formlegra tíma. 

     Myndböndin sem ég útbjó í þessu lokaverkefni eiga öll að geta nýst þessum 

börnum/unglingum og fjölskyldum þeirra. Myndböndin kenna handbrögðin við 

matreiðslu mismunandi hráefna og hugsanlega kynna þau einnig fyrir þeim áður 

óþekkt matvæli. Myndböndin eru aðgengileg á Youtube og inni á vef Equity 

verkefnisins www.equitytools.eu, fyrst um sinn eru þau einungis með íslenskum texta 

en verða vonandi fáanleg á fleiri tungumálum í framtíðinni.  

     Ég var alveg ákveðin í því frá byrjun að lokaverkefnið mitt ætti að vera sjónrænt 

kennsluefni af einhverju tagi. Ég var svo lánsöm að kennarar mínir á 

Menntavísindasviði Ragnheiður Júníusdóttir og Anna Sigríður Ólafsdóttir, höfðu 

samband við mig og treystu mér fyrir því að gera sýnikennslumyndbönd fyrir Equity 

verkefnið. 

     Ég vil þakka þeim sérstaklega fyrir frábæra kennslu, góða leiðsögn varðandi 

verkefnið og þá óbilandi trú sem þær virðast hafa á mér. Fjölskyldan mín á miklar 

þakkir skilið fyrir þá þolinmæði sem þau hafa sýnt mér þegar ég hef verið upptekin við 

http://www.equitytools.eu/
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lærdóm og börnin mín fyrir að sitja fyrir á myndum hjá mér. Þegar ég byrjaði á þessu 

verkefni var ég ekkert sérstaklega vel að mér í myndbandavinnslu og langar mig að 

þakka manninum mínum fyrir að hjálpa mér að tileinka mér réttu handbrögðin. 

     Þetta lokaverkefni er samið af mér undirritaðri. Ég hef kynnt mér Siðareglur 

Háskóla Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt 

þeim samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri 

eigin verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka 

öllum sem lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálf(ur) ábyrgð á því 

sem missagt kann að vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

Reykjavík, ____.__________________ 2014 

 

_________________________________  
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Inngangur 

Upplýsingaflæðið af fróðleik tengdum heilsu og hollustu fer sívaxandi. Því miður eru 

ekki allar þessar upplýsingar áreiðanlegar og því er nauðsynlegt að kunna að greina 

þar á milli. Til þess að geta tekið meðvitaðar ákvarðanir um eigin heilsu og heilbrigði 

er nauðsynlegt að geta aflað sér þekkingar, skilið og nýtt sér upplýsingar um heilsu og 

heilsutengda þjónustu (Ratzan, 2001). Þetta er oft kallað heilsulæsi og felst meðal 

annars í því að kunna að velja sér hvaða mat er æskilegt að borða, vita hvernig á að 

meðhöndla hann og matreiða (Nutbeam, 2000). Ef einstaklingar eru ekki kunnugir 

vissum fæðutegundum þá er afar ólíklegt að þeir kaupi þær og jafnvel spurning hvort 

þeir viti hvernig eigi að meðhöndla þær til að hægt sé að neyta þeirra. Þetta var 

hugsunin á bak við sýnikennslumyndböndin; að fræða, kveikja áhuga, auka verklega 

hæfni og stuðla þannig að auknu heilsulæsi. Hér á eftir verður skoðuð skilgreiningin á 

heilsulæsi og reynt að svara þeirri spurningu hvort sýnikennslumyndbönd séu 

ákjósanleg kennsluaðferð og hvort þau henti til að stuðla að auknu heilsulæsi.   

     Einnig verður fjallað um mikilvægi heimilisfræðikennslu í þessu samhengi því ljóst 

er að þekking á hráefni og færni til að nýta sér það sem uppistöðu að hollu og 

fjölbreyttu mataræði, er takmarkandi þáttur og getur komið í veg fyrir að fólk borði 

nógu hollt (Lichtenstein og Ludwig, 2010). Í Bandaríkjunum er ekki 

heimilisfræðikennsla í grunnskólum og þar er ekki lengur vaninn að matur sé eldaður 

frá grunni á flestum heimilum. Þegar ungt fólk fer að standa á eigin fótum skortir það 

því oft þá tækni sem þarf til að útbúa einfaldar máltíðir. Sumir halda því fram að þessi 

síaukna vanhæfni til að matreiða á eigin heimili sé valdur slæmra matarvenja sem 

stuðli að offitu barna og því væri sterkur leikur að taka upp heimilisfræðikennslu til að 

berjast gegn offitufaraldrinum (Nelson, Corbin og Nikols-Richardson 2013).  
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Heilsulæsi 

Heilsulæsi er oftast skilgreint sem hæfni einstaklinga til að afla sér þekkingar, skilja og 

nýta sér grunnupplýsingar um heilsu og heilsutengda þjónustu og til þess að geta 

tekið viðeigandi ákvarðanir um eigin heilsu (Ratzan, 2001). Einstaklingur með gott 

heilsulæsi ætti sem dæmi auðvelt með að svara spurningunni: Hvernig get ég 

viðhaldið góðri heilsu.  

     Nú til dags treysta einstaklingar almennt læknavísindunum betur en eigin 

hyggjuviti þegar kemur að heilsufari þeirra. Þrátt fyrir að tækifærin til að vera 

heilsuhraustur hafi sjaldan verið jafn góð þá verða lífsstílssjúkdómar sífellt algengari 

(Ratzan, 2001). Einhvern hluta af þessari þróun er hægt að skrifa á takmarkað 

heilsulæsi almennings. Heilsulæsi er afar mikilvægt því þeir sem ekki eru vel 

heilsulæsir eiga erfitt með að taka viðeigandi ákvarðanir tengdar heilsu sinni því þá 

skortir einfaldlega þekkingu. Það dugar skammt að læknavísindin geri sífellt nýjar 

uppgötvanir tengdar heilsu og heilsuvernd ef þekkingin kemst ekki til almennings. Þó 

eru markmið heilsulæsis ekki takmörkuð við að auka heilsuþekkingu heldur að breyta 

félagslegum viðmiðum og þróa heilsulæsi hjá einstaklingum í réttu hlutfalli við aldur, 

andlega getu, kyn og umhverfi (Ratzan, 2001). 

Myndbönd sem kennslutæki  

Ýmsar kenningar eru til um nám og kennslu. Ein af þeim þekktari er 

félagsnámskenning Alberts Bandura. Samkvæmt henni þá lærum við með því að 

fylgjast með öðrum og líkja eftir því sem þeir gera. Að læra með því að horfa á aðra 

gera hlutina eykur getu okkar til að tileinka okkur stórar samþættar hegðunareiningar 

án þess að þurfa að byggja upp hegðunina smám saman og fara í gegnum það að gera 

mistök og reka okkur á (Bandura, 1971). Flest hegðun mannfólksins er lærð af öðrum, 

annað hvort meðvitað eða ómeðvitað og er sýnikennsla því afar heppilegt 

kennslutæki (Bandura, 1971). 

     Ein af þeim kennsluaðferðum sem hafa reynst vel til að kenna ákveðna færni eru 

sýnikennslumyndbönd, þar sem einn sýnir færnina sem á að kenna og annar horfir á 

og hermir eftir. Einnig hefur reynst vel að láta nemendur sjálfa gera sín eigin 
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sýnikennslumyndbönd og horfa svo á síðar. Sýnt hefur verið að því betur sem 

nemandinn getur samsamað sig að þeim sem er í myndbandinu því meiri áhrif hefur 

sýnikennslan (Mcgraw-Hunter, Faw og Davis, 2006). Með tilkomu 

upplýsingatækninnar hafa ný tækifæri til sýnikennslu komið fram á sjónarsviðið. Nú er 

hægt að útbúa kennslumyndbönd þar sem hægt er að horfa á fræðslu eftir 

hentugleika, gera hlé ef vill og stjórna hraðanum algerlega. 

     Þegar gerð eru myndbönd sem eiga að nýtast sem kennslutæki er ýmislegt sem 

þarf að hafa í huga. Innihaldið má ekki vera of flókið, því ólíkt prentuðu efni eiga 

myndbönd ekki að vera þannig að það þurfi að skoða þau oft. Myndbönd eins og 

aðrar kennsluaðferðir þurfa að vera vel skipulögð og halda sig við eitt afmarkað 

viðfangsefni og kenna mest þrjú til fimm lykilatriði. Þessi lykilatriði ættu að vera 

skipulögð og í réttri röð út frá sjónarhorni áhorfandans. Skilaboð myndbandsins þurfa 

að vera á hefðbundnu og einföldu máli sem flestir skilja. Passa þarf að myndböndin 

séu ekki of tilfinningasöm og komi skilaboðunum skýrt og skorinort til skila en þó á 

vingjarnlegan máta. Myndbönd eru oft misjöfn eftir menningu og er mikilvægt að 

kennslumyndbönd séu þannig að markhópurinn geti samsamað sig þeim. Ef talað er í 

myndbandinu eða notast er við textaglærur er nauðsynlegt að hafa gott handrit og 

velja vandlega hvað á að segja og/eða standa á glærunum. Best er að nota venjulegt 

einfalt málfar og forðast allt orðskrúð (Osborn, 2013). 

     Þegar kennslumyndbönd eru útbúin er nauðsynlegt að hafa þau eins vönduð og 

hægt er. Lýsingin þarf að vera góð, hljóðið í góðum gæðum og hraði myndbandsins 

mátulegur. Lengd myndbanda getur líka ráðið úrslitum um gæði þeirra. Þrátt fyrir að 

það séu engar ákveðnar reglur til um lengd, ættu myndbönd að vera nógu stutt til að 

halda athygli áhorfenda en þó nógu löng til að fara yfir öll lykilatriði. Tæknin breytist 

það ört að nauðsynlegt er að hafa myndböndin aðgengileg á þann hátt að sem flestir 

geti nálgast þau. Í dag væri sem dæmi mun aðgengilegra að hafa myndbönd á 

veraldarvefnum heldur en á geisladiskum því nýjustu tölvurnar eru ekki með 

geisladiskadrif. Mikilvægt er að sem flestir geti nýtt sér myndböndin óháð getu eða 

tungumáli. Annað sem einkennir góð og aðgengileg myndbönd er að þar er notast við 

orð og hugtök sem flestir skilja og forðast er að nota grín og torskilið orðalag. 

Myndbönd eiga að vera tímalaus ef mögulegt er, flest úreldast eftir fjögur til fimm ár 
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en þegar fjallað er um tímalaus málefni og vandað vel til verka getur endingin verið 

mun lengri (Osborn, 2013). 

     Gerðar hafa verið fjölmargar rannsóknir á gagnsemi sýnikennslumyndbanda (Acar 

og Diken, 2012; Biderman og Freedman, 2007; Norman, Collins og Schuster, 2001). 

Flestar þessara rannsókna hafa verið gerðar á börnum með þroskahamlanir eða 

jaðarhópum en draga má þá ályktum að þó myndbönd séu sérstaklega gagnlegur 

miðill til að ná til þessara barna þá henti þau öllum. Biderman og Freedman gerðu 

rannsókn árið 2007 þar sem börn með downs-heilkenni, einhverfu og aðrar 

þroskaraskanir fengu kennslu á ýmsum daglegum athöfnum bæði með beinni 

sýnikennslu og í gegnum sýnikennslu á myndböndum. Niðurstaða þessarar 

rannsóknar var sú að börnin lærðu betur það sem kennt var í gegnum myndbönd 

heldur en það sem var kennt með beinni sýnikennslu.  

     Sýnikennsla með myndböndum hefur reynst sérstaklega áhrifaríkt kennslutæki fyrir 

börn með einhverfu eða á einhverfurófi. Árið 2012 voru bornar saman 31, 

mismunandi rannsóknir á þessu málefni sem voru gerðar á árunum 2000-2010. 

Niðurstöður þessa samanburðar sýndu að sýnikennsla í gegnum myndbönd var 

gagnleg til þess að kenna mismunandi hegðun. Sem dæmi má nefna félagsfærni, 

leikhæfni, tungumál, samskiptahæfni, sjálfsumönnun og ýmsa hagnýta hæfni og 

verkefni daglegs lífs. Byggt á þessum niðurstöðum eru sterkar vísbendingar um það að 

svona kennsla virki vel til að kenna einstaklingum með einhverfu og aðrar 

þroskaraskanir (Acar og Diken, 2012). Norman, Collins og Schuster gerðu árið 2001 

tilraun til að kenna grunnskólanemendum með andlega fötlun ýmis atriði daglegs lífs 

með sýnikennslu á myndböndum. Dæmi um hluti sem að nemendum var leiðbeint 

með lið fyrir lið voru að renna upp jakka, setja á sig úr og að þrífa sólgleraugu. 

Niðurstöður þeirrar rannsóknar voru að þessi aðferð reyndist góð til að kenna þessum 

nemendum og gátu þeir vel tileinkað sér þá færni sem þeim var kennd og virtust 

einnig ná að viðhalda henni til lengri tíma. Þó svo þær rannsóknir sem gerðar hafa 

verið á gagnsemi sýnikennslumyndbanda séu bæði fjölbreyttar og framkvæmdar á 

mismunandi hátt ber þeim nánast öllum saman um að þetta sé afar ákjósanleg 

kennsluaðferð. 

     Draga má þá ályktun að myndbönd skili oft betri árangri í sýnikennslu því þau eru 

hnitmiðaðri og því færra sem truflar. Búið er að klippa myndböndin til þannig að ekki 
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eru nein mistök eða truflanir sjáanlegar. Kennarinn þarf aðeins að einbeita sér að 

myndbandinu því enginn grípur fram í eða kallar á athygli, eins og oft er í 

hefðbundinni sýnikennslu í kennslustund.  

Kennslufræði 

Í kennslufræði flokkast sýnikennsla sem útlistunarkennsla. Sýnikennsla er 

einstefnumiðlun þar sem kennarinn eða nemendur sýna tiltekin vinnubrögð eða 

aðferðir. Í þessari kennsluaðferð þurfa skýringar að vera ljósar og samhengi þeirra 

markvisst og eðlilegt. Séu notuð áhöld eða önnur tæki þurfa allir nemendur að sjá vel 

það sem sýnt er. Myndbandsupptökur henta við þetta tilfelli sérlega vel og einnig til 

að láta nemendur endurtaka það sem sýnt hefur verið (Ingvar Sigurgeirsson, 1999). 

     Í einstefnumiðlun eru nemendur óvirkir og taka einungis á móti fræðslu en í virku 

námi vinna nemendur meira sjálfstætt. Einstefnumiðlun líkt og sýnikennsla hefur átt 

undir högg að sækja og eru margir á því máli að virkt nám sé betra. Þó hafa rannsóknir 

sýnt fram á að svo sé ekki alltaf raunin, Schwerdt og Wuppermann gerðu rannsókn á 

því hvort að námsárangur í stærðfræði og efnafræði væri meiri ef notaðar væru 

kennsluaðferðir þar sem nemendur væru virkari en í beinni kennslu. Niðurstöður 

þeirrar rannsóknar voru að það mældist jákvæð fylgni á milli beinnar kennslu 

kennarans í formi innlagna og námsárangurs nemenda (Schwerdt og Wuppermann, 

2010). Þó er það ekki þannig að annað hvort geti án hins verið og fjölluðu 

rannsakendur um að ekki væri endilega nauðsynlegt að auka vægi beinnar kennslu 

heldur frekar að blanda þessu saman og að viðurkenna að bein kennsla er ekki óæðri 

öðrum kennsluaðferðum (Schwerdt og Wuppermann, 2010). Einstefnumiðlun hefur 

meðal annars verið gagnrýnd fyrir að vera kennaramiðuð og að kennarinn stjórni 

óvirkum nemendum, en í virku námi læri nemendur sjálfstætt og kennarinn leiðbeini. 

Óháð þessu þá á einstefnumiðlun oft rétt á sér og getur skilað jafn góðum ef ekki betri 

árangri en aðrar kennsluaðferðir.  

     Sýnikennsla í gegnum myndbönd er afar gott dæmi um góða einstefnumiðlun því 

hún gerir nemendum kleift að sjá nákvæmlega þau atriði sem þeir eiga að læra og þar 

með geta þeir hermt eftir og tileinkað sér þessi ákveðnu atriði. Myndbönd eru einnig 

aðgengileg og það er hægt að horfa á þau heima til að rifja upp eða nota þau til að 
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styrkja bönd heimilis og skóla. Myndbönd sérstaklega þau sem eru á veraldarvefnum 

eru góð lausn til að koma til móts við þá sem ekki eiga heimangengt eða með ýmsu 

öðru móti myndu missa af þeirri kennslu sem myndbönd bjóða. Fjölmargar rannsóknir 

hafa verið gerðar á gagnsemi sýnikennslumyndbanda og hafa þær sýnt að nemendur 

ná bæði að tileinka sér og viðhalda þeirri færni sem þeir læra á þennan hátt 

(Biderman og Freedman, 2007). 

Markmið 

Ákveðið var að búa til myndbönd sem myndu stuðla að fjölbreytni í fæðuvali með 

áherslum á gæði fæðunnar og að auka neyslu grænmetis, ávaxta og grófmetis sem er 

lykilþáttur ráðlegginga um heilsusamlegt fæðuval. Þetta eru jafnframt þau matvæli 

sem helst vantar á borðum Íslendinga og annarra Evrópuþjóða (Hólmfríður 

Þorgeirsdóttir, Laufey Steingrímsdóttir og Jónína Stefánsdóttir, 2011; Joffe og 

Robertson, 2001). Ein af af ástæðunum kann að vera takmörkuð þekking á þeim 

matvælum sem standa til boða eða lítil færni eða hugmyndaauðgi þegar kemur að 

notkun þeirra. Markmið sýnikennslumyndbandanna sem búin voru til er að auka 

verkkunnáttu í matreiðslu og stuðla þannig að auknu heilsulæsi. Eftir að hafa horft á 

myndböndin ætti að vera hægt að átta sig á hvernig á að meðhöndla ýmis matvæli og 

hvernig þeirra er neytt. Einnig eiga myndböndin að vekja áhuga og virka hvetjandi til 

að prófa nýjar matvörur og nota þær matvörur á fjölbreyttari máta. Með notkun 

myndbandanna í kennslu má búast við að áhorfendur auki þekkingu sína og færni, 

sem skilar sér svo vonandi í aukinni fjölbreytni í fæðuvali þar sem notandinn fær bæði 

hvatningu og aukið sjálfstraust til framkvæmdar. Það er von okkar sem stóðum að 

gerð myndbandanna að þau sýni að hollusta getur verið einföld og aðgengileg og 

ávextir, grænmeti og gróft kornmeti eru ákjósanlegur kostur.  

Framkvæmd 

Myndböndin voru tekin upp í heimilisfræðistofu Háskóla Íslands í Skipholti sumarið 

2013. Upptökuvél var stillt upp á þrífót og staðsett fyrir framan viðfangsefnið og 

þannig var hægt að taka myndböndin upp án aðstoðar. Til að fá náttúrulega birtu þá 

voru flest myndböndin mynduð á eldhúsbekk við stóran glugga. Sjónarhornið í 
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myndböndunum var eins og áhorfandinn myndi sjá hlutina ef hann værir sjálfur að 

matreiða. Eins og sjá má hér: http://www.youtube.com/watch?v=CEWLWugxaM4. Í 

öllum myndböndunum þar sem sýndar voru aðferðir við að skera var sama 

skurðarbrettið notað og því stillt upp á sama stað til að myndböndin litu öll áþekkt út. 

Kosið var að sýna aðeins hendur í sýnikennslunni á myndböndunum til sem flestir 

gætu samsamað sig við myndböndin en það eykur líkurnar á að fræðslan nái til 

einstaklinga (Mcgraw-Hunter, Faw og Davis, 2006).  

     Hvert myndband byrjar með ljósmynd af viðkomandi fæðutegund. Þessar 

ljósmyndir voru einnig teknar í heimilisfræðistofunni og notuð var til þess 

ljósmyndavél, lítið ljósatjald (til að fá hlutlausan bakgrunn) og mismunandi dúkar, 

klútar eða efni sem bakgrunnur á myndunum. Myndirnar í lok myndbandanna voru 

allar teknar fyrir þetta verkefni, annað hvort í heimilisfræðistofunni eða heima hjá 

höfundi. Á þeim er matvaran ýmist sýnd niðursneidd eða matreidd og einnig eru 

nokkrar myndir af börnum höfundar að borða matvöruna. Myndvinnsluforritið 

Windows photo gallery var notað til að klippa ljósmyndirnar til og laga skerpu og 

birtustig. Myndböndin voru síðan klippt til með forriti sem heitir Sony Vegas Pro 10. 

Myndirnar og myndskeiðin voru flutt inn í það forrit, raðað í rétta röð og klippt burt 

það sem ekki átti að nota. Ákveðið var að sýna hverja mynd og textaglæru í þrjár 

sekúndur nema þær sem voru með matreiðslutillögum í lokin, þær þurfti einungis að 

sýna í tvær sekúndur. Birtustigi og skerpu myndbandanna var einnig breytt, þau klippt 

í búta og textaglærur útbúnar og settar inn þar sem við átti. Á textaglærunum var 

alltaf hvítur bakgrunnur með lítilli mynd af þeirri matvöru sem myndbandið fjallaði 

um niðri í hægra horninu. Þessir bakgrunnar voru búnir til sérstaklega fyrir þetta 

verkefni í einfalda myndvinnsluforritinu Paint og fluttir inn í Sony Vegas. 

     Í myndböndunum var passað upp á að flækja hlutina ekki, heldur sýna þá á 

einfaldan og aðgengilegan hátt. Í byrjun var útbúið handrit í formi söguborðs 

(storyboard) fyrir hvert myndband fyrir sig. Söguborð er notað þannig að teiknað 

og/eða skrifað er inn í ramma á blaði byrjun og endi og hvaða þætti á að sýna og frá 

hvaða sjónarhorni. Gott er að nota söguborð sem ramma til að halda utan um það 

hvað á að gerast í myndbandinu. Hægt er að sjá tillögu að uppsetningu á söguborði í 

viðauka. Matreiðslutillögurnar í enda myndbandanna voru allar hugsaðar út frá 

hollustu og einfaldleika. Einnig var reynt að finna tillögur að réttum sem myndu höfða 

http://www.youtube.com/watch?v=CEWLWugxaM4
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til flestra og væru ekki of framandi. Sem dæmi má nefna blómkáls pizzuna, þarna er 

búið að taka grænmeti sem er líklega ekki oft á borðum hjá markhópnum og matreiða 

úr því skyndibita sem er mun kunnuglegri. Textinn á glærunum var í einfaldri 

broddlausri leturgerð og einnig stuttur, á auðskiljanlegu máli og án tímaorða. Þegar 

glærurnar voru hannaðar var bókin Health literacy from A to Z höfð til hliðsjónar en 

þar er farið ítarlega í það hvernig best er að koma upplýsingum á framfæri þannig að 

þær gagnist sem flestum (Osborn, 2013). 

     Bakgrunnstónlist var fengin frá hljómsveitinni My Sweet Baklava og notuð á 

myndböndunum í stað tals til að auka möguleikana á að nota myndböndin við ólíkar 

aðstæður þar sem þau krefjast ekki hlustunnar. Einnig er auðvelt að þýða stutta 

skýringartextann á textaglærunum yfir á hvaða tungumál sem er. Þegar svona 

fræðsluefni er búið til er mikilvægt að hafa í huga hver markhópurinn er og sníða 

efnið að þörfum hans (Osborn, 2013). Upprunalegur markhópur myndabandanna 

voru börn og unglingar í fjölskyldumiðaðri meðferð við offitu í Heilsuskólanum á 

Barnaspítala Hringsins. Ákveðið var því að miða erfiðleikastigið á myndböndunum við 

10 ára börn. Aðrir hópar á öllum aldri eiga þó einnig að geta haft gagn af 

myndböndunum sér í lagi ef fjölbreytni vantar við val á heilsusamlegum 

fæðutegundum og/eða ef færni í eldhúsinu er takmörkuð. Myndböndin eru auk þess 

gerð með það í huga að henta einstaklingum með takmarkaða lestrarfærni.  

     Myndböndin eru þó ekki einungis hugsuð til þess að horfa á heldur fyrst og fremst 

sem leiðbeiningar til að fara eftir. Í hefðbundnum matreiðsluþáttum eru einfaldir 

hlutir oft ekki sýndir eins og hvernig nota á áhöld og meðhöndla hráefnið. Gagnsemi 

myndbandanna verður mun meiri ef þau eru notuð sem sýnikennsla og áhorfandinn 

prófar sjálfur að gera eins á meðan eða í kjölfarið. Þessi myndbönd geta einnig nýst 

vel í heimilisfræðikennslu þar sem má nota þau til að kynna fjölbreyttari 

fæðutegundir og rétt handbrögð við matreiðslu. Oft getur verið erfitt að nota 

sýnikennslu til að kenna öllum nemendum í einu ákveðna færni. Nemendur horfa þá 

líka á sýnikennsluna en þurfa síðan að prófa vinnubrögðin sem þeir lærðu eftir á. Með 

því að varpa þessum myndböndum upp með skjávarpa geta þeir bæði horft og prófað 

vinnubrögðin samtímis. Síðan væri hægt að gera hlé á myndbandinu inn á milli svo að 

allir næðu að fylgja því eftir. Myndböndin eru líka aðgengileg á netinu þannig að ef 
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nemandi vill æfa sig í einhverju eða prófa fleiri matreiðsluaðferðir heima þá er það 

léttur leikur.  

Myndböndin 

Hérna er listi yfir myndböndin og vefslóðir þeirra. 

Ananas: http://www.youtube.com/watch?v=RRcnjeIWaqM 

Appelsínur: http://www.youtube.com/watch?v=aINNbf-3tV8 

Bankabygg: http://www.youtube.com/watch?v=JX6j3cCgCl8 

Blómkál: http://www.youtube.com/watch?v=qQCuQF7t2w8 

Eggaldin: http://www.youtube.com/watch?v=ulDezZYZBLU 

Hafragrautur í potti: http://www.youtube.com/watch?v=rq7yWtRI9q0 

Hafragrautur í örbylgju: http://www.youtube.com/watch?v=LXwkP9LWJoI 

Hafragrautur lagaður með soðnu vatni: 

http://www.youtube.com/watch?v=tz9OJVAtPXg 

Hýðishrísgrjón: http://www.youtube.com/watch?v=srTm1UDdfys 

Hnúðkál: http://www.youtube.com/watch?v=CEWLWugxaM4 

Hvítkál: http://www.youtube.com/watch?v=-G2tRmmJXeE 

Kúrbítur: http://www.youtube.com/watch?v=h7dV5Zke--k 

Laukur: http://www.youtube.com/watch?v=OUd6c_E5IB8 

Lárpera: http://www.youtube.com/watch?v=E8wYBPzDpnE 

Mangó: http://www.youtube.com/watch?v=5S6yA8c1uQ4 

Paprika: http://www.youtube.com/watch?v=Taql3tXAj0I 

Rófa: http://www.youtube.com/watch?v=2xjz5VC3IEc 

Spergilkál: http://www.youtube.com/watch?v=_cnIOJ6O8PM 

Sætar kartöflur: http://www.youtube.com/watch?v=mBW0b9Obufw 

Vatnsmelóna: http://www.youtube.com/watch?v=3-Z-Rd8khIs 

http://www.youtube.com/watch?v=RRcnjeIWaqM
http://www.youtube.com/watch?v=aINNbf-3tV8
http://www.youtube.com/watch?v=JX6j3cCgCl8
http://www.youtube.com/watch?v=qQCuQF7t2w8
http://www.youtube.com/watch?v=ulDezZYZBLU
http://www.youtube.com/watch?v=rq7yWtRI9q0
http://www.youtube.com/watch?v=LXwkP9LWJoI
http://www.youtube.com/watch?v=tz9OJVAtPXg
http://www.youtube.com/watch?v=srTm1UDdfys
http://www.youtube.com/watch?v=CEWLWugxaM4
http://www.youtube.com/watch?v=-G2tRmmJXeE
http://www.youtube.com/watch?v=h7dV5Zke--k
http://www.youtube.com/watch?v=OUd6c_E5IB8
http://www.youtube.com/watch?v=E8wYBPzDpnE
http://www.youtube.com/watch?v=5S6yA8c1uQ4
http://www.youtube.com/watch?v=Taql3tXAj0I
http://www.youtube.com/watch?v=2xjz5VC3IEc
http://www.youtube.com/watch?v=_cnIOJ6O8PM
http://www.youtube.com/watch?v=mBW0b9Obufw
http://www.youtube.com/watch?v=3-Z-Rd8khIs
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Niðurlag 

Í upphafi lagði ég fram þá spurningu hvort að sýnikennslumyndbönd séu góð 

kennsluaðferð í heimilisfræði og matreiðslu og hvort þau megi nota til að auka 

heilsulæsi. Ég tel að fyrri hluta spurningarinnar sé svarað skilmerkilega. Þær 

rannsóknir sem ég hef vitnað í hafa allar verið til marks um það að sýnikennsla hentar 

vel til að kenna ákveðna færni og þá ekki síst ýmsum jaðarhópum og þeim sem glíma 

við fötlun af einhverju tagi. Með aukinni færni og skilningi eru líkur á að 

einstaklingurinn nýti sér þekkingu sína til að bæta eigin heilsu og þar með má álykta 

að myndböndin geti jafnframt aukið heilsulæsi. 

     Þrátt fyrir að einstefnumiðlun líkt og sýnikennsla sé ekki jafn hátt skrifuð 

kennsluaðferð og ýmsar aðrar um þessar mundir, þá er nokkuð ljóst að í 

kennslufræðilegum tilgangi á hún fyllilega rétt á sér. Félagsnámskenning Alberts 

Bandura er enn í fullu gildi og ljóst er að nemendur læra það sem þeim er sýnt og enn 

betur það sem þeir fá síðan að herma eftir sjálfir. Huga þarf þó að ýmsu þegar 

sýnikennslumyndbönd eru framleidd og skiptir miklu máli að þau séu ítarleg og 

vönduð en þó jafnframt stutt og einföld. 

     Heilsulæsi almennings er án efa víða ábótarvant og leiða má líkum að því að það 

eigi ekki síður við um markhóp þessara myndbanda sem voru börn og unglingar í 

fjölskyldumiðaðri offitumeðferð. Eins og áður hefur komið fram snýst heilsulæsi ekki 

einungis um að auka þekkingu á heilsu heldur enn fremur um að breyta félagslegum 

viðmiðum og þróa heilsulæsi hjá einstaklingum í réttu hlutfalli við aldur, andlega getu, 

kyn og umhverfi (Ratzan, 2001). Sýnikennslumyndböndin sem fylgja þessari 

greinagerð styðja vel við þessi markmið, það er að auka heilsulæsi hjá ákveðnum hópi 

einstaklinga. Þau ýta undir fjölbreytt fæðuval og gefa einstaklingum tækifæri á að 

læra hvernig má velja og framreiða fjölbreytt úrval ávaxta, grænmetis og heilkorns.  

     Það er von mín að sem flestir geti haft bæði gagn og gaman af þessum 

myndböndum og þau fari sem víðast. Einnig vona ég að heimilisfræðikennarar sjái 

tækifærin sem felast í þessum myndböndum og muni bæði nýta sér þau í kennslu og 

jafnvel búa til fleiri myndbönd sjálfir. Sýnikennsla með myndböndum er óþrjótandi 

uppspretta og eru möguleikarnir svo miklu meiri en hægt var að sýna í þessum 20 

myndböndum. Það er minn draumur að bæði ég og fleiri getum útbúið enn fleiri 
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svona kennslumyndbönd og er ég sérstaklega spennt fyrir að gera nokkur sem sýna 

matreiðslu á einföldum, hollum og bragðgóðum réttum. Vonandi eru þessi 20 

myndbönd upphafið að stærri myndbandagrunni sem nýst getur bæði einstaklingum 

og heilsueflandi skólastarfi í framtíðinni. 
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Myndaskrá 

Söguborð (storyboard) mynd í viðauka, sótt 8. janúar af 

http://afronord.tripod.com/film/storyboard.html. 
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Viðauki 

Leiðbeiningar um gerð myndbanda 

 Veldu um hvað myndbandið á að vera og afmarkaðu efnið eins mikið og hægt 

er. 

 Búðu til handrit fyrir myndbandið í formi söguborðs (storyboard), þar sem þú 

teiknar inn eða skrifar hvernig myndbandið á að byrja, hvað á að gerast í 

hverjum ramma og hvernig það á að enda. Gott er að nota söguborð sem 

ramma til að halda utan um hvað á að gerast í myndbandinu og frá hvaða 

sjónarhorni þú vilt sýna það. Hægt er að sjá tillögu að uppsetningu á söguborði 

í viðauka. 

 Taktu fallegar ljósmyndir með myndavél af því sem myndbandið á að fjalla um, 

passaðu að hafa góða birtu og hlutlausan bakgrunn. Gott er að nota ljósatjald 

til að ekkert í bakgrunninum trufli og mikilvægt er að velja lit á bakgrunninn 

sem passar vel við litinn í því sem á að mynda. Hægt er að nota nánast hvað 

sem er til að fá litaðan bakgrunn, t.d. diskamottur, dúka, viskustykki og fleira. 

 Taktu ljósmynd af þeim áhöldum sem á að nota í myndbandinu. 

 Veldu góðan bjartan stað til að taka upp myndböndin. Stilltu þrífætinum þar 

upp með kvikmyndavélinni á og stilltu þessu þannig að upptakan verði aðeins 

af höndunum þínum og því sem þær eru að gera.  

 Taktu upp myndbandið, ef eitthvað misheppnast gerðu þá bara aðra tilraun. 

Gott er að taka ekki allt upp í einni lotu, heldur taka hlé inni á milli og laga 

aðeins til eftir sig. Henda t.d. afskurði eða þurrka vökva af brettinu. 

 Settu það sem þú varst að skera niður, eða matreiða í fallega skál og taktu 

ljósmyndir sem mega gjarnan vera með sama bakgrunn og notaður var í 

byrjun. 

 Matreiddu jafnvel einhverja rétti þar sem þetta hráefni er notað og taktu 

myndir af þeim með sömu aðferð. Einnig er skemmtilegt að taka myndir af 

einhverjum að borða matvöruna. 

 Tengdu bæði kvikmyndavélina og myndavélina við tölvu og færðu myndirnar 

og myndskeiðin inn á hana. 
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 Opnaðu ljósmyndirnar með myndvinnsluforriti eins og t.d. Windows photo 

gallery, klipptu þær til, lagaðu birtu, skerpu og fleira ef þér finnst vera þörf á. 

 Búðu til bakgrunn fyrir textaglærurnar í einföldu myndvinnsluforriti, eins og 

t.d. Paint. Finndu góða mynd af því sem myndbandið á að fjalla um sem er 

með hvítum bakgrunni. Færðu hana inn í myndvinnsluforritið og búðu til hvíta 

mynd sem er með lítilli mynd af viðfangsefni myndbandsins í hægra horninu. 

 Færðu ljósmyndirnar, bakgrunnsmyndina og myndböndin sem á að nota inn í 

forrit til myndbandavinnslu, eins og t.d. Sony Vegas.  

 Veldu fyrst myndina af viðfangsefninu og láttu myndbandið byrja á henni. 

Búðu til texta með nafni viðfangsefnisins og hafðu hann inni á myndinni.  

 Næsta mynd ætti að vera af þeim áhöldum sem notuð eru, búðu til texta með 

nafni þeirra og settu inn á myndina.  

 Settu myndskeiðin inn og lagaðu þau til. Hægt er að klippa utan af þeim til að 

sýna nær það sem er verið að taka fyrir. Nauðsynlegt er að laga bæði birtu og 

skerpu og ef litatónarnir í myndbandinu eru ekki góðir er líka einfalt að laga 

það með litajöfnun (colour balance). 

 Klipptu myndskeiðin niður í mátulega búta og búðu til textaglærur með hvíta 

bakgrunninum á milli þar sem líst er i örstuttu máli hvað eigi að gera næst. 

Hafðu leiðbeiningarnar á textaglærunum einfaldar, í boðhætti og án tímaorða. 

 Auktu eða minnkaðu hraðann á myndskeiðunum eftir þörfum, oft er gott að 

sýna t.d aðferðir við skurð fyrst á venjulegum hraða en auka síðan hraðann til 

að sýna ekki of miklar endurtekningar og til að myndbandið verði ekki of langt. 

 Settu inn í lok myndbandsins glærur og myndir með tillögum að neyslu og 

matreiðslu. 

 Hafðu lengd hverrar glæru og ljósmyndar 3 sekúndur nema þær sem eru með 

tillögum í lokin bara 2 sekúndur. 

 Gerðu hljóð myndbandsins óvirkt en settu inn í staðin bakgrunnstónlist. 

 Reyndu að passa upp á það að myndbandið verði ekki mikið lengra en 2 

mínútur. 

 Vistaðu myndbandagrunninn og láttu forritið búa til úr því myndband (render). 
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Söguborð (storyboard) 

 


